પ્રાણાયામ. 


ભાગ ર જો. 


પભુશ'કર નરભેરામ વ્યાસ. . 










મઝ(ત દરા મંથાણય 
[ 3ગરાતી જોંવીરાગિટ વિમા ] 
સતત્રયાંજ ૬૦ ૯ ૪ યઢ્મીજ 
પુસ્તવનું નામ ન ! પ થમ 


તો ટ્‌ 


પે... 





પ્રગાતિમન્દિર મ'ઘભાળા-મન્ધાક ૬૭, 
॥બફઞી॥ 
બા ણા યા મ. 


ભાગ ર જો, 





રચી પ્રસિદ્ધ કરનાર 
પ્રશુશંકર નરભેરામ વ્યાસ* 
વિશ્વજ્યાતિ કાર્યાલય 


પ્રગતિમન્દિર, અડાજણુ-સુરત. 


સણસણ. 222. તો... તોડ મતારરરરારરરરાદ 


આબતિ 2 જી. 


સંવતુ ૧૯૫૦%. મને ૧#૨૨. 





મૃલ્મ ર્‌, 0-૦૪-9? 


ટ પુ 
જો ૬ાવાહ તિ 
જગલી કોપીરાઈટઃસંગ્રહ 

હરિ તં વ. ૧૦૬૯સ 


૮પ૫ર ૯ 
આ યોગવિવા માનવીને, આપતી ઈચ ફેળે, 


દુઃખા નિવારી તેમનાં, બહુ દાખવે સુખની કળે; 
સુટઢ તનમન પ્રાસ કરવા, સર્વ જન તે પ્રતિ વળે, 
નવજીવન શક્તિ આપનારી, શક્તિથી આજે હળે।; 


જે જે જણાતુ' સુખ તે, થોગોજને સહુજે રળે, 
અઇ સિદ્ધ આવી તેના, પાયમાં નિત્યે ઢળે; 
અશકય દુર્લભ જે ગણાતું, ચોગીને આવી મળે, 
એવી નથી કોઇ વસ્તુ જગંમાં ચોગીજનને ના ફળે; 


ર્‌ 


નાસ્થિ ચોમ સમં વત્મ 
જ જીપ 


યાગ સમાન બજી બલ નથી. 


 ડ્ન્ે«--- 
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ઝુર્ત-ચોટાના પુલ ઉપર આવેલા “ ર ” પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં 
ન્3રાયણર્દવ લક્ષ્મણરાવ નીકમે છાપી. 


--------૦નનધ, 


"પહેલ્વી આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના. 


ષોગશ્ાસ્્રનો મૃખ્ત ઉદદૂશ પથમ શરીરને સુદદ બનાવી મનનો 
નિય્રહુ કરવાના સામથ્યતી પ્રાપ્તિ કરાવી પરમપદે લઈ જવાતે। છે. 
21રીર₹ માથાં ણજવ્રમે સાપ્રનમ એ ભગવદગીતાના વચન પ્રમાણે 
શરીરન પ્રથમ આરે.ગ્ય પ્રામ હેય તો ધર્મ સાધી શકાય છે. દુબળ 
અને વ્યાધિયરત શરીરથી કોપ દ્િવિસ પણ કાંઇ કાય કરી શકાતું 
નથી. જેમ બ્રમરીના દરમાં રહેલા કંડાનું ધ્યાન, નિર્તર ભ્રમરી પ્રતિજ 
હાય છે તેમ વ્યાધિગ્રસ્ત મનુષ્યનું યાત તેના વ્યાધિ પ્રતિનટ હમ્મેશ 
રહે છે. અને તેથી ત ઉત્તમ પકાર ધર્મસાઘના ન સાધી શકે તે 
દેખીતુજ છે. વોગશારકમાં આવતી ઇઈિયાઓ સનૃ'યને શારીરિક આરેગ્ય 
ને પ્રથમ પદ્દે આપે છે. આરેગ્યડી સજ કરાવી આપવી એ તો 
તેનો મુખ્ય ધર્મજ છે. અને તેને લઇ તેની સાધના આવશ્યક મનાઇ 
છે. શરીરની સુદદતા કરવી અને જવત વધારવું એ લાભ કાંઇ 
જેવા તેવા નથી પણુ અલભ્ય છે. જવન છે તે! સર્વ છે. તે નથી 
તો સર્વ નથી. “ આપ મુએ પીછે ડુબ ગઇ દનિયા' એ જત 
કથત પ'ગુ તેથીજ પ્રચલિત થઇ ગયું છે, આ સવંથી મોટા લાભને 
્‌્રોગશાસ્રની ।કંયા આપતી છોવાથી તેતે શાજયોગ એવું પણુ 
મહાત નામ આપવામાં આવ્યું છે, 

જીવતતે વધારતાર વોગશાસ્નાં સાધનો તથા કિયાઓતા સ્વરૂપો 
તથા પ“ધતિતો આ પુસ્તકમાં સર્‌ળમાં સરળ રીતે વિસ્તાર થયે 
છે. યોગતી ક્િયાઓને એવા સ્વ૩પમાં ચુંથી દેવા યત્ન થવે! છે 
જે તે સર્વને રસ ભરેલી રીતે વાંચવાં મત થાય અતે તે સાધવા 
પ્રતિ કાંદૃક અશે પણુ %ત્તિ ય. ઉપર ઉપરથી નજેતાર્‌ મનુખ્યને 
આ પુરુ।કમાં યોગતી કેયાગોતે બદ બીજા આડ વિષયે ધણેભામે” 
મર્થાવલા માનત પડી આવશે અવે તેમાં ગતી જરર પણુ યૂં 9૧0: 


૪ 

તેવા પ્રશ્ન પણુ થશે. પણુ વિચાર કરતાં તે આવસ્યક સાધનો છે. 
મનને સુધારવાના તે કેટલાક બાલ માર્ગો છે અને તેતું વિવેચન 
અસ્થાને નથીજ. 

માજથી સો! અથવા અધિક વષ પૂવે આપણે સુબાઇ જવુ 
હોય તો એછામાં ઓછા પદર્‌ દિવસ થતાં. નદી નાળા વગેરેની 
અતેક ઉપાધિએ આપ્‌] નડતી હતી, ગાડાની મુસાફરીનો થાક 
સહન કરવો પડતો. હવે આજે તે વસ્તુ સ્થિતિ ર્‌ઠી નથી. રેલ્વેટ્રેનમાં 
બેસી આપણે છ કલાક જેટલા અલ્પ સમયમાં મુંબઇ પહોંચી 
જઇએ છીએ. કેટછું બધું સુખ! પરતુ આ સુખ આપણને હાલ મળે 
છે તેને માટે પ્રથમ ચું શું કરવું પડેલું તે નનણુવું જેદએ અમુક 
ફૂળા અમુક કમને લીધે મળ્યું એવો વિશ્વાર ન કરનાર્‌ મનૃષ્ય પોતાની 
ઉન્નતિતે સાધી શકતો નથી. રેલ્વેટ્રનમાં હાલ જે સુખ આ- 
પણુતે પ્રાસ થાય છે તેતે માટે પણુ પ્રથમ ધણી તૈયારીઓ કરવી 
પડેલી, રેલ્વેના પાટા નાંખવા પડયા. સડક કરવી પડી મોટા મોટા 
પુક્ષો અને ગર્નાળાં બાંધવાં પડયા, અતે હન્નરેો રૂપીઆતો ભાગ 
આપવો પડવો હતો. જે તેમ ન થયું હેત તે! કદીપષણુ આજે 
આપણે મુસાફરીતા સુખને પ્રાપ્ત કરી શકત નહિ. આળ પ્રમાણે 
આ યેગવિદ્યાના સબધમાં પણુ છે, યેોગવિધાનું શૂળ જેમ જવતને 
વધારવાનું મહાન્‌ છે. તેમ તેતા આવસ્યમક સાધનો પણુ મહાતજ 
છે. અતે તેથી આ પુસ્તકમાં યોગતા આવસ્યક સાધતે સંબધી ધણુ 
પ્રસગે ઉહાપોહ કરવામાં આવ્યે! છે. 

આપણે જેવા થવું હોય તેવા ચુણાતે આપણુ ધારણુ કરવા 
ભેઇએ. જે મનુષ્ય એવા ગુણાને ધારણુ કરતો નથી તે પોતાની 
ધારણા અતુસાર થઇ શકતો નથીજ. આ પ્રમાણે હોવાથી જેવા 
આપણે થવા યાહીએ તેવા થવાનું સામર્થ્ય પણુ આપણુને પ્રાપ્રજ 
છે, અતે તે પ્રામિતા ઉપાયોતું જ્ઞાત આ પુસ્તક દારા જપામું છે, 


પ 


આ પુસ્તકના પકર્‌ણુ ૧માં જણાવ્યા પમાણે આજકાલ જન 
સમાજને મોહ પાશ્રાય વિદ્દાનો ઉપર વશ્યે] છે. તેથી લેક રૂચીને 
અનુસરી આ પુસ્તકમાં કેટલીક પ્રાણાયામ સંબધી પ્રાશ્રાય પ્રક્રિયાઓ 
પણુ દાખલ કરેલી છે પાશ્ચાય વિદ્દાનાએ પણુ તેની શેધ જે કે આપણાં 
ત્ડષિ મુનિઓના શાસ્ત્ર ત્રથ ઉપરથીજ અવલેકીતે કાદી છે પરતું કોડે 
કકે જુદી ખુદ્દિ એ નિયમ પ્રમાણે તેમણે કેટલીક કિયાએ 1ના સ્વરૂપમાં 
તેમતી મતિ અનુસાર ફેરફાર કર્યો છે. દ્રછાંત તરીકે મૃખવાટે શ્વાસ 
મૃકવાથી હાનિ થાય છે એમ આપણી સનાતન પદ્દિ ૦૪ણુવં છે 
યારે તે લોકે! મુખવારે શ્વાસ મકવાનું કેટલીક ક્રિયાઓમાં પ્રતિપાદન 
કરે છે. અને કેટલીકમાં ના નણાવે છે આ તૅમતો ક્રિયામાં પરસ્પર 
વિરોધાભાસ છે સહ્વિકી વાંચકોએ તો આપણી સનાતન પહ્દતિને।જ' 
આશ્ચય લેવો ઉ-તમ છે. 

યોગવિઘા અનુભવગમ્ય હોવાથી તેમાં જે કાંઇ લેખથી પ્રતિપાદન 
થાય તેના કરતા પ્રયહ્ન અનુભવથી વધારે લાભ થઇ શકે છે એ તો 
દેખીવુંજ છે. પરતુ જેમતે એવી સાદ્યતા ન હોય તેમને અર્થે પોતાના 
અનુભવ માર્ગમાં પડતી વિટમ્બણાએ દૂર્‌ કરવાના ઉપાયો સબધી 
પત્રથી ખુશ્ચાસો કરવાતી યોજતા રાખી છે તે દરેક વાંચકતે ઉપયોગી 
યઇ પડશે એવી આશા છે. 

શ્રી સવેથ્વર પાસે એટલું જ પ્રાથના કરી માંગવામાં આવે છે 
ક વ્ોગાંવઘા સબધી રસ ભરેલી રીતે તાત આપનાર આ સવે 
સામાત્ય પુસ્તક દાર્‌। કાંઇક અશે પણુ યોગ માર્ગ ઉપર્‌ જતસમાજતી 
પ્રીતિ જમ્રત કરાવી આચાર યુક્ત અનુભવમાં મતિ પ્રેરી દૈશની પૂવ 
વત્‌ જહેજલાલિ કરી સર્વ મતુષ્યતે યોગસપત્ર બનાવી સુખી અને 
શાંત કરે।. થાયું 
હતુમાત જયન્તિ સવત ૧૬૭૩૭, 


પ્રગિમદર્‌, અડાજયુ-સુક્ત, ડુ પ્રભુશકર નર્શેરામ ભાસ, 


ખોજી આનવૃત્તિની પ્રસ્તાવના. 


'આ સદ્ગ્ર'થની દ્વિતીય આવૃત્તિ પ્રસિદ્ધ કરવાને 
આજે ચો આવ્યો તેથી હષ થાય છે. યોગમાર્ગ 
પ્રતિ અધિકારી જનોના સદ્ભાવ દિવસે દિવસે 
અધિક જાગ્રત થતે! જાચ છે તેતી એ સાબીતીર્‌"પ 
છે. આ આવૃત્તિ વ'ખત ૨૧સું પ્રકરણુ જ7// નં ન? ચં 
ય?૩##ભ્%!ર ખાસ વધારવામાં આવ્યું છે. 
અને તે વિટ્વવર્ય અતુભલવી શ્રીયુત ઠશ્વરભાઈ 
જીવાભાઇ તરફથી પ્રતિપાદન થયું છે. સુન્ન વાંચકે 
આ નવીન વધારાથી ખાસ સ'તોષ પાસશેજ' એવી 
આશા ર્‌ા'ખી શફ્રાય છે. 
જેઠં પૂર્ણિ મા સ. કી, 


વિશ્વજ્યોતિ કાર્યાલય ૮ પ્રભુશાંકર નરભેરામ વ્યાસ. 





લાજ તઝઝાઇ૭૦- 
પ્રકરૃણુ, તામ, 
૧ વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવતાર આરંભના વચને।. પ 
૨ શ્વાસ એ જવત છે. ... મ કી ક 
૭ નસકે[રાં વાટે શ્વાસ લેવો કે મ્હોં વાટે ? ... ટ 
૪% પ્રાણાયામ શા માટે કરવે। જનેઇએ ? 4 
પ ત્રેગવિઘાના અભ્યાસકતે કેટલાક ઉપયોગી વિચારો. ... 
૬ ત્રેગવિવાતા આવસ્યક સાધને. 
૭ યેગવિઘા સબધતા કેટલાક સામાન્ય પતા મ 
તેતા ઉત્તરે. ... કા પ 2 
૮ પ્રાણાયામ અને શરીર. ... પ ફે? વ 
૯ શ્વસનક્યાતા ચાર પ્રકાર. દ 
૧૦ યેગવિદધાની થોડીક રત્નકણિકા. ... ર 
૧૧ ચોગની કેટલીક પ્રક્રિયાઓ, યહ મ્રોગતી 
ક્રિયાના કેટલાક પ્રયહ્ઞ લાભો, શિત્કમ કપાલભાતિ, લોલિ- 
ક્રિયા, ધોતિ.) ... 
૧૨ યેમીતે પ્રાણાયામ. 
૧૩ પ્રણવ સ્વરૂપ. ... 
૧૪ મત્ર એટલે શું? 
૧૫ ધ્યાન એટલે શું ? * કે 
૧૬ યોગના આઠ અગે! (યમ, સિય આસન, શા 
પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન, સમાધિ)... ી 
૧૭ મમનૃષ્યનું મત અને સ્વરૂપ સંબંધના કેટલાક સદ્્ારે. 
૧૮ 


અનુકંમાણુકા, 


પૃછ, 


૧2 
૧૮ 
ન*૦ 


૩% 
૪૮ 
પ૪ 
પહ 


૧૦૪ 


સ્મર્‌ સુધારવાની કિયા, ૬9 ??$9 9૫ #?? યપ 


ન 
પ્રકરણુ, તામ, પ૪. 


૧૬ ધોગવિદયાતે લગતી કસરતો ( શ્વાસ રેકવાતી 
કસરત, 'ફેફ્સાં ને પુદિ આપતારી કસરત, પાંસળાનતેા 
વિકાસ કરનારી કસરત છાતીને! વિકાસ કરવાની કસરત, 
ચાલતાં ચાલના કરવાને! પ્રાણાયામ, પ્રાતઃકાળમાં કરવાની 
કસરત, રધિરતું અભિસરણુ સારી રીતે થવા માટે કર- 
વાતી ખાસ કસરત, સાત ગોણુ યોગ કસરતેોઝ ક... ૧૨૦ 
ર૦ વગ્રોગના કેટલાક ઉપયોગી પ્રછીર્ણ વિષયે. ... ૦૦ ૧૩૨ 
(પચતતવેની ધારણા, ચન્દ્રાગ પ્રાણાયામ, સર્યાંગ પ્રાણુ- 
યામ, પ્રાણુતી ગતિ, પ્રાણુ ડયાં રહે છે ? મતને સ્થિર 
કર્વાતો એક સુગમ ઉપાય, સ્વાભાવિક શ્વસન ક્રિયા, 
ત્રેગવિઘાના ચમતારે[.) ... ી 
૨૧ આનુ નામ ગે!ગાભ્યાસ ... રા મ ક ૪પ 


7૪ 


1૨36 ૪% ॥ . 


|॥ શ્રો સરૂઝુફ્વે ૫(માટમને તમ! ॥ 
માષણાયામ. 





પ્રકરણુ ૧ લુ', 





'વિષયપ્રતિ લક્ષ કરશાવતાર આરભનાં વચતે!? 





ક ક્ષુદ્ર જુ પડીમાં વસતા અને અન્નવસ્રયી ટળવળતા 
ગરીબ ભીપખારીને જઇતે એક્દમ એમ કહેવામાં 
આવે કે નએ આજથી તમને સોટા 
નૃપતિ સ્થાપવામાં આવ્યા છે. હતે આ રાન્યગાદી 
શભાળો, ' ભત્ય મહાલયમાં 'તિત્રાસ કરે।, સેનામાં હાજર થનાર સેકડો 
દાસ દાસીખાતે અ'સા કરે, અતે તેમતી પાસે યર્યષ્છ સેવા ત્રો, તો 
તે આથ્યે% પામરો. ડયાં | પોતાતી ગરીબ હાલત, અને કયાં | મોટી 
શ#ળતી પદવી. તમારી આ વાતને તે સય સ્વીકારરૈજ નહિ', તેને 
તો એમજ ભાગરે કે આ માણુસ મારી મસ્કરી કરવા આવ્યે છે, 
આજ નિયમ પ્રત્યેક મતૃષ્યતે એક સરખે લાગુ પડૅ છે. મતુષ્યને 
જો એમ કહેવામાં આવે કે તે મવેશક્ત છે. તે પરમાત્માતો અશ 
છે. તે ચાહ્મ તે કરી શકવા સમર્ય છે તે! એ વાત પપ્ય્‌ ભાગ્યેજ તે 
કખુલ કરી શકશે, કયાં | સાડાત્રણુ હાથતો ક્ષુદ્ર રાકિસપ્ન મતુષ્ય 





ડ્‌ ધાણુ યામ, 


ક સ ક કત વનયાઇન્યાાશિતાક “મ્યારમોતભભયા ઇતર મતાશ(ણ તમામ ભસાભ્યાયકજી 


અતે કયાં | સવેશકતપણુ' ગરીબ ભીખારીને રાશ સ્થાપ્યો છે એમ 
કહેતાં જેલ આશ્રર્ય લામવાનુ' તેટલુ જ અથવા તેષધી પણુ અધિક 
આશ્ચર્ય આ વાતથી તેતે લાગશે, 

મનુષ્ય એ ક્ોણુ છે એ જ્યાં સુધી મતુષ્યે વિચાર્યું નથી લાં 
સુધી તેને પોતાતા સ્વૌપરીપણુનુ' ભાત થયું નથી અતે થતાર પણુ 
નથી. મતૃષ્ય એ સાડાત્રણુ હાથનો ઝેક નાશવત દેહધારી પ્રાણી 
નથી પણુ તે ચાલ તો અજરામરતાતે-નતવ જીવતને પોતાનામાં પ્રકન 
ટાવી શકે તેવે। છે, પોતે સાડાત્રષુ હાથતે હોવા છતાં હાથી જેવા 
પ્રચય'ડ પ્રાણીને પે'તાતે વશ વર્તાવી શકે છે. સિહ અને વ્યહ ર જેવા 
પ્રાણુધાતક પ્રાણીને પાંજરામાં પૂરી શકે છે. તેને મારી પયુ શકે છે. 
અતે તેની સાથે અદ્ભૂન ખેતર પણુ કરી શકે છે. આ પ્રમાણે તે 
સર્વ કરી શકે છે તેતું કારણુ તે સાક્ષાત પરમાત્માના અશ છે 
તેજ છે 

મતૃષ્ય એ પરમાત્માનો અ'શ છે એમ શી રીવે માતી શકાય $ 
વેદશ્વચત અતે શ્રતિ ભગવતિ તેતે! પુર વો આપણુતે આપે છે. 
ભલ્વ્તસ્તિ એટલે તે તું છે અર્યાતૂ પરમાત્મસ્ગરેપ એ તુંજ છે. 
ઇત્યાદિ વાક્યોદદારા તેતી ખાત્રી કરાવે છે, સૂર્ય એકજ છે પણુ તેતી 
રસ્મિઓ અત'ત છે, વળી તે એક હોવા છતાં વિવિધ ધટાદીકમાં 
તે જુદો જુદો ભાસમાત થાય છે તેજ પ્રમાણે પરમાત્મશક્ત નાના : 
રહધારી પ્રાણી માત્રમાં વિલાસ કરીને રહેલી છે. તેમાં મતુષ્યદેહમાં 
તે પોતાતો અધિક આવિષ્કાર પ્રતિત કરાવે છે. 

અન્ય ધમેતા ષુસ્તકો જેતાં પણુ તેમાં મતુષ્ય પરમાત્માના 
અશ છે એ વાતનુ કયન કરાયુ' છે. ક્શ્રિયત ધમમાં તે લેકેના 
અગ્રગણ્ય ગણાતા ઈધશિખ્રિસ્તે પણુ એમજ કહુ' છે કે “હુ' અને મારા 
પિતા એ એકજ છીએ. 151009? 119501 તાર્‌ા સ્વરૂપનું સાન 
પાપત કર્‌ ઇત્યાદિ વર્ણુન કસયું છે, સુસભમાનતી ધર્મમાં પણુ એવી 





હિ દ. રલે 8... 





વિષષ પ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આરભતાં વયતા #ં 
કર યમાથાંભતાશઈમર#ચથાઈચાત9 તાાગસઈનચઇચાટ#રનનન હજી 
એક કથા પ્રચલિત છે કે દેવ વગેરે સય કોટિના પ્રાણીએ ઉત્પન 
કર્યા પછી છેવટે મતુષ્યની ઉત્પત્તિ કરી અતે દેવોને તેતે નમન 
કરવા કહ્યુ, એટલે સર્વ દેવોએ તેતે પ્રણામ કર્યા પણુ ઇબ્લસ નમ્યો 
નહિ તેથી તે જ્ઞષયતાનની પદવીતે પામ્યો, આ આદિ વથનેથી મતુષ્ય 
એ સર્વમાં ત્રેઇ છે એમ સિદ્ધ કર્યું છે, 
મતુષ્ય એ બધામાં સર્વોપરી છે. સર્વ કરતાં તેની કક્ષા ઉશથી 
છે એમ તો આપણે જાણ્યું, પરતુ હવે એ વિચાર કરવે। પ્રાપ્ત થાય 
છે કે મતુષ્ય શાથી ઉંચે! ગણી શકાય છે. રું મતુખ્યતે આ મનુષ્ય 
દેહ મળ્યો તેથી તે ઉત્તમ છે, અને તે પરમ ત્મા સ્વરૂપ મતાય છે; 
આ પ્રશ્નતા ઉત્તરમાં સર્વાશૈે &ા કહી - શકાય તેમ નથી. દેહ તો 
તાથાત્મક છે એટલે તેતો નાશ કાળે કરીતે પણુ થવાનો. અને એ 
નાશવત દેઠ કદી પરમાત્માના અશસ્પ હોઇ શકે નહિ, કહદાય 
મતને પરમાત્માતો અશાવતાર ધારીએ તો તે પણુ ધારી શકાય 
નઠિ કેમકે તે ઘડીમાં શુભ અને ધડીમાં અશુભ વિચારને મહખુ કરી 
શકે છે. અને તેથી તે પરમાત્મ સ્વરૂપ કહી શકાય નહિ, સર્વ વિયારાથી 
પર જે આપણુ સ્વરુપ છે તેને! અતર્ગત આત્માં તેજ પરમેશ્વર છે. આ 
આત્માતે જન્મ મૃત્યુ ભીતિ કે।ઇ દિવસ છે નહિ અતે મવાતી પુ તથી. 
આ પરમાત્મસ્વસ્પતો આવિષ્કાર આપણુને યોગમશાસઅ્ર કરાવે 
છે, અતે તેથી તેતી સાધતા ઉત્તમ મનાઇ છે. આ પુસ્તકમાં તે 
સબધમાં વિસ્તારથી વિવેચન કરવાતે। હવે પછીતા પ્રકરણોમાં ઉદેશ છે, 
એક મોટા એનજતને ચલાવવું હેય તો પ્રથમ તેતા ગવર્નરનુ' 
ચકર ડ્રેરવવું પડે છે તેતે લાધે ખીન્ન બધા સાંચા ગતિમાન થાય છે, 
અને તે ઝપાટાબંધ દોડવા માંડે છે, તેમ આપણા આ માનવ 
શરીરમાં શ્વાસોશ્ર સની ક્રિયા એ તેને] ગવર્નર છે. શરીરના દરેકેદરેક 
ભાગને તે 'તિયમમાં રાખે છે. એતો અભાવ્ર થતાં મૃત્યુ થયું એમ 
કહેવાય છે. યોગશાસ્રમાં પ્રધાતપપણું આ ક્સનવિલાકલા ઉપર્‌ ધ્યાત 











ર ધ્રાણાયા॥, 


ઉસી ક ₹%55 ઝાઝા, 











આપવામાં આવે છે. અને શરીરમાં રહેલા પ્રાશુત્વતે નિયમમાં રાખવાનો 
ઉપાયે! દર્શાન્ના છે તેથીજ તે પ્રેક્ષ રીય છે. 
મનુષ્યમાં રહેલા ઇશ્વરત્વતે ન્નત્રત કરવાતે આપણું આપણુ મન 

ઉપર્‌ મુખ્યત્વે કરીને એકાત્રતાની છાપ પાડવી જેઇએ. અતે મનમે 
એકામ કરવાતું' કામ પણુ વે।મશાસ્ત્રમાં પ્રાણાયામની ક્રિયા દારા વર્ણન 
વાયુ' છે અને તે રીતે પણુ એ વિદ્યાતું' સાત પાપત કરવાની મનુષ્ય 
માત્રને જરૂર છે. 

આ સઘળાં સાધતે! અતે ઉપાયે।નુ' તમતે સરળ રીને ત્તાન 

થાય તેવે! પ્રયત્ત હવે પછીના પ્રકરણમાં કરવામાં આવશે. 


શાજમે।?મમાં આવતી પાણાયામતી ક્રિયા મતૃખ્યતા સધળા સુખેાને 
થાપનારી હેવ છે અતે તેયીજ તે સાધવાતે માટે સુખ્માભિલાષી 
પ્રતેક મનુષ્યતે આમત્રગુ કરાય છે. સુ મતા રાજમાર્ગતે તે બતાવી 
ર છે, પ્રાણાયામની ક્રિયામાં એવું તે શું સામર્થ્ય રહેલું છે કે તે 
આટલા ખધા લાભતે આપે છે તો તેતા ઉત્તર્‌માં. પ્રધાતપણું એ% 
કહેવાનુ' કે મતતા 1તમરહને તે શિખને છે, અહિ તહિ ભટ્શં 
મારતા મતને તે સ્પિર્‌ કરે છે અતે મતે પે!તાતે (મડુષ્નેતે) આધનત 
બતાવે છે. એટલે મત ઉપર આપણું સ્તામીત્વ થતાં સુખમાત્ર ઉપર્‌ 
આપણુ સ્વામીત્વ સ્થપાય છે. 


મતુષ્યતે આવી પડતાં સુખ અતે દુઃખતો સધળા આધાર 
તેતા મતતી સ્થિતિ ઉપરજ રહેલે। છે. શાસ્ત્રમાં પણુ ॥ મનમ વષ 
મનપાનાં જારળ વવ મોકફ્યો: ॥ મતુષ્યતે મતજ બધન અતે 
મોક્ષ આપનાર છે પ્યાદિ કયત કરાયુ' છે આ મનને પ્રાણાયામની 
ક્રિયાથી આપણી આન્તાતુસાર વર્તાવી શકાય છે અને તેથી આપણે 
સુખ પ્રામ કરી શકીએ એ દૅખીતુજ છે. 


મતુષ્યતા મતમાં શુ સામર્થ્ય રહેલુ' છે તે ભાગ્યેજ કેઇ 
ખરાબર્‌ રીતે જથુવું હશે? મનતો વેગ કેવો પ્રબળ છે, વિજળી 


વિષય ક્રતિ લક્ષ કરાવનાર આર્‌ભનાં વચનો. પ 




















કરતાં પણુ તે ચઢી જય છે. ટેલીત્રાક્થી વાત કરતા અમુક વખત 
લાગે છે પણુ મતને તો જ્યાં દોડાવો યાં એક સેકડમાં પહોંચી 
નય છે. તેની ત્વરીત ગતિ તો। એટલી બધી છે કે તેની ડલ્પના 
કરવી પણુ મુશ્કેલ છે. માધ્ક્લોના માધ્લો તે તરત દેડી «નય છે. 
એ મનના નિષ્રહ કરવાથી આપણુને તે વશ વર્તાવાથી આપણે મહાન 
યોગી થઇ રહીએ છીએ. 
મનતુ સામર્થ્ય અન'ત અને અપાર છે અને તે આપણે વશ 
થાય તો આપણે સુખના સ્વામી થઇ શકીએ એ વાત તો ખરી પણુ 
એ સામથ્યેનો ઉપવેોગ કેવી રીતે કરવો, તે તે વિધિ આ પ્રમાણે છે. 
. નિત્ય સ્વસ્ય અને શત થોડો વખત ખેસવુ*. પછી ખે ત્રણુ 
દીર્ધ શ્વાસ પ્રશ્ચાસ લેવા. અને મનને નિવિકલ્પ સ્થિતિમાં રાખવા 
પ્રયત્ન કરવો, આ પ્રયત્ત કરવા માંડતા પહેલાં આપણી કસોટી 
ખદછણ સત્તા તરપ્રથી ધણીજ કરવામાં આવે છે. નેમ જેમ વિચાર 
રહિત શાંત ખેસવા પ્રયત્ન કરીએ છીએ તેમ તેમ સેકડો અતે હન્નરે। 
વિચાર આવીતે ખડા યાય છે. આ વિચારતા સમુહને રે।કવાતે માટે 
તે વખત આપણે તેની સામા થવાની જરૂર નથી. એક મેટી નદીમાં 
પુર્‌ આવે છે યારે તે વખત તેને ગમે તેટલુ રેકવા પ્રયત્ત કરવામાં 
અવે છે પણુ તે રેકાતુ' તથી. ઉલટો જે તે રેકવા કઇ પ્રયત્ન 
ક્ષય હેય છે તે નિષ્દૂળ નય છે. આજ પ્રમાણે મતમાં આવતા 
વિચારના સબધમાં પણુ છે. મનમાં વિચાર પુષ્કળ આવતાં પ્રથમ 
તો તે સર્વતે આવી જવા દેવા, અને પછી શાંત થવુ, પ્રથમને। 
જેરસે। ન દબાવતાં ધીમે ધીમે તે દબાવવાતે। પ્રયત્ન કર્વાથીજ નેમાં 
યશ્રસ્વિતા મળે છે. 
જે કાંછ વિઅર આવે તે ઉપર આપણે લક્ષ ન આપવુ' એટલે 
ખેતી મેળે એ ચાલ્યો જરી, જે તેના પ્રતિ જરા પણુ નેયુ' તો તે 
તમારથી ર ખસવાતેોજ તહિ માટે આવ વિચાર ઉપર હાક ત 


હ, ાસરઉર 8 દાઇ, હાદા. તાદા ઉદ. 


ટ્‌ પ્રાણાયામ. 


ર. ર 22 તા તલે ર 














આપતાં આપણા ડર્તવ્યમાં મંડયા રહેવું. નિવિકલ્પ સ્થિતિ પ્રાપ્ત 
રવાના આ સુગમ અને સરળ ઉપાય છે, 

બીજી એક પ્રકિયા વિચારને અટકાવા સંબધની એવી છે કે 
આપણુને જે વિચાર આવે તેતે કહેવુ' કે ભાઇ હાલ મારે તારૂ 
કામ નથી. માટે હાલ તો તું ચાલ્યો નજ, આમ ખોલી તરતજ તેને 
છે તત્કાળ આપણે ખીન્ન વિચારમાં ન્નેડઈ જવુ, આ પ્રમાણે 
કર્વારથઃ પણુ વિચારના ધવાહતે અટકાવી શકાય છે. 

ઉપર જણાવેલી ખે ક્રિયા અતુસાર્‌ પ્રયોગ કરી મતમાં ઉઠતા 
અનેક વિચારને રોકી તે વિચારને સ્વસ્વરૂપ ધતિ જ વાળવા, એટલે 
મનને નિરોધ કરવાતે। વાસ્તવ અભ્યાસ થતાં તેના સામથ્યૈની પ્રતિતિ 
આપણુને થઇ શકશે, 

સેગનીફાઇંગ નામનો એક કાચ આવે છે તેતે સૂશેતી સમક્ષ 
ધરવામાં આવતાં સર્યતાં કિર્ણીં તે કાચમાં એકત્ર થાય છે 
અતે અશ્ચિ સળગી ઉઠે છે, મતુષ્યના મતના સ'બધમાં પણુ તેવુ છે. 
સખ્ય વિચારોના પ્રવાહોને રેકી ન્યારે સંયમિત કરવામાં 
બવે છે લારે તેમાં અદ્ભુત સામર્થ્ય ઉત્પન્ન થાય છે. 

મતની વિચારના સાધન સાથે એકાયતા સિહ કરે। અને પછી 
જુએ કે તેનામાં કેવાં કેવાં અદ્ભુત સામર્થ્ય રહેલાં છે. વોગવિઘાને 
મુખ્ય ઉદદુશજ મનની એકામતા સિદ્ધ કરવાતે। છે અને તેયીજ તે 
સાધવાની જરૂર્‌ છે. કોઇ પણુ સુખને પ્રાપ્ત કરવુ હોય તે પ્રયમ 
મતની એકામતા સિદ્ધ કરવી એટલે તે તો આપોઆપ આવીને મળશે.” 

જ્ાઇપણુ વિષયમાં પાર:ગત થવા માટે આપણે પ્રથમ તેમાં 
એકામ થવાની જરૂર છે. જ્યોતિષી જ્યારે તેની ગણુત્રીમાં એકામ 
થાય છે લારેજ તે વિદ્યાના સત્ય રહસ્યે। તયા તેતા સ્વરૂપને નનણી 
શકૅ છે અતે અન્ય આગળ કથન કરી શકે છે, આ સિવાય ખીન્ન 
પણુ વિડાતશાસ્રીઓ પોતપેતાતા વિષયમાં એકામ થવાથી પોતાતી 





વિષય પ્રતિ લક્ષ કરાવતાર્‌ આરભનાં વચના, છ 


ગર ઈસ જૂડ૦રૅે૦ ઈસમ 





વિછઠાન સબધી શેધેો સુખપૂર્વક શોધી શકે છે, ગત ૧૪૯૧૪ ની 

' લડાઇમાં જ્યારે કારળોલીક એસીડ જર્મતીથી આવતું બધ થયુ 
ત્યારે તે બનાવવા માટે ધણા પ્રયોગો થયા પણુ તેમાં સપ્ળતા ન્ેદએ 
તેવી ન મળી. અને જ્યાં મળી ત્યાં ખર્ચનુ' પ્રમાણુ વધુ આવ્યુ હવે 
આની જરૂર હોવાથી પ્રસિદ્ધ ફેનેમ્રાફ્ના પ્રથમ શોધક એડીસને એકા 
થઇને જ તે શૈૌધી કાઢયુ' એટલુ'જ નહિ પણુ તે પૂર્વના કરતા સાર્‌ં 
અને કિ'મતમાં સરતું પડવા લાગ્યુ અને આ ઉપરથી અત્ર સિદ્ધ 
એટલુજ કર્વાતુ' છે કે મનને એકાશ્ર કરવું. અતે આ મનતે એકાગઞ 
કરવાની રીત ર્‌જયોગમાં આવતી પ્રાહ॥ાયામની ક્રિયામાં આવેલી 
હોવાથી પ્રાણાયામ સખધી સંપૂર્ણ સાન પ્રામ કરવું, એ જરૂરવુ 
અને કરવા યોગ્ય સાધન છે. 


પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આપણુને એ* ખીજે લાભ પ્રામ થાય 
છે, અને તે આ છે. સ્તાનતતુએ.ની સૃદ્દમતાને વધારી તેતે બળન 
વાન બનાવવાનુ અદ્ભુત સામથ્યે તેમાં રહેલુ' છે. વિચાર કરીને જ્નેતાં 
જણુય છે કે આજકાલ મગજની નબળાઇતા વ્યાધએ ઇણેભાગે 
જોવામાં આવે છે, પૂર્વકાળમાં ય ગએલા આપણાં પૂર્વજને જેટલા - 
ખુહ્ધિમાન હતા તેટલી ખુદ્ધિ આજે કે!ઇકમાંજ જેવામાં આવતી 
હરે. પૂર્વના બાંધકામો જેતાં પણુ તેની ખાત્રી આપણુતે થઇ આવે 
છે. હિ*દુસ્તાનમાં એવા ધણાંએ સ્થળો છે કે જેના બાંધકામો ન્નેતાં 
ખરે આશ્ચર્યચકિત જ થવાય છે. સિધપુરની ર્દ્રમાળ, શીલ્લીને। લોખ'ડી 
સ્તભ, મીસરતી પિરામીડે વગેરે શું' સામાન્ય કારીગીરી છે ? અદ્રિ* 
તીય કારીગીરીને કેનાથી સામાન્ય કહી શકાશે ? હાલના ₹ન્જનીયરે 
પણુ તેવાં કામ કરવા અસમર્યજ ધણુ ભાગે નિવડશે, 

આ ખુદના સામર્થ્યને પ્રાણાયામના પ્રયોગથી-તે વડે મનને 
એકામન-કર્વાથી ધણુજ વધારી શ્રકાય છે, અને તે અત્યત મહત્વન 
દેવા? જ ખા કર્તવ્યતે ત્રિકાળ સપ્યા સાથે આપષ્ાં પૂર્વતા કવિ 














૮ પ્રાણાયામ, 
મુનીએ જેડી ગયા છે. સ'ધ્યાવદ્ન, પ્રાણાયામ ધત્યાદિ ક્રિયા કર- 
વામાં સમય નકામો જય છે અતે તે નિકપયોગી છે એવુ' માનનાર 
મનુષ્યે પણુ હવે આ બાબત વિચાર લેવાને। છે. પ'શ્રાત્ય પ્રન્નમાં 
નવલકથાના લેખક સર્વૉલ્ટર ખિસાન્ટ પણુ પોતાતા એક લેખમાં 
જણાવે છે કે મતુષ્યમાં બુદ્ધિનું સામર્થ્ય દિવસે દિવસે ઉતરતું ચાલે 
છે. તેના ઉદહરણુમાં તે જણાવે છે કે ડિકન્સ, હેકર, ખુલ્વર, લિટન, 


શેદશપીયર્‌, અતે જ્યોર્જ ઇલિયટની બરાબરી કરે એવા કવી હવે 
કોઇ નથી, પાર્લામેન્ટમાં વડતૃત્ત શકિત અસાધારણુ રાખનાર પીલ 


ડિઝરાએલી અતે ગ્લેડસનની જગ્યા સાચવે એવા કોઇ નથી, આપષયૂા 
હિન્દુ સસાર પ્રત્યે પણુ દ્રદિ નાંખતા તેવીજ હાલત થએલી છે. 
ભવભૂતિ, કાલિદાસ પધ્ૃત્યાદિ જેવા કવિઓ હાલ કયાં છે ? આ સર્વ 
દ્રછટાત ઉત્તરોત્તર ખૃદ્ધિની અધોગતિનેજ સુચશેે છે. જેમ જેમ આપણે 
આ કપયે ગી કર્તવ્ને ભૂલ્યા છીએ તેમ તેમ આ સડે પોતાનાં 
મૂળમાં અધિક અધિક ઉડે ઉતરતો ન્નય છે. 

વરતુ સ્થિતિ સંબધી વિચાર કરતાં તો આજે તિત્ય નેમિતિક 
કર્મતે તામે મીંડુજ મૂકાયુ' છે, અન્ય વર્ણતી વાત તો જના દઇએ 
પણુ સર્વમાં અમ્રગણ્ય ગણાતી ખહ્માણુ પ્રશ્નમાં પશુ આ પ્રાપ્ત કર્ત- 
વ્યતે સાધવામાં તે પ્રમાદ સેવાય છે. વિનિપાતનુ' મુખ્ય કાર્‌ણુજ 
આ છે, સવારમાં 3ઠી પ્રથમ સ્તાત સધ્યાતે બદલે ચાહને। પ્યાલે 
પીવારૂપ તેમિતિક કમે હાલ સધાય છે આવી સ્થિતિમાં કેટલે। વખત 
જરો એ સમનતું નથી. પણુ ધોમે ધીમે અતુભવ મળતાં કુદરત 
સર્વતે સય વસ્તુનું ભાન કરાવશે એ તો. ચે।કસજ છે. * 

આ પ્રકર્‌ણુમાંતા વિચારે। વાંચ્યા પછી સર્વની એટલી તો ખાત્રી 


થઈ જ હશે કે રાજયોમમાં આવતી પ્રાણાયામની ક્રિયાના સ્વરૂપને 
નાષુવાની, તેતો અભ્યાસ કરવાની અને તેના વડે અલૌકિક ખુહ્ધિ, 
સુદઢ શરીર, અને પ્રાણુતે નિયમમાં રાખવાની મતુષ્ય માત્રતે જરૂર 
છે. અનત એ સત્ય જરૂરીયાત તમતે આ પુસ્તક શિખવરશે, 


રિારરતારદઉકતીિં. હર. તા: -.- નદ હિતો રેદિદદારાદરાાા08 
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મ્રક્ર્ણુ ૨ જઃ 
થ્રાસ એ જીવન છે? 


ન ઝ. 












વતતે સધળાો આધાર શ્વસનક્રિયા ઉપર્‌ રહેશે 


ઈ છે. માટે વાસ એ જીવન છે, 
ન પૂર્વ અને પશ્ચિમના દેશોના વિદાનેો પોત- 


૯-૫ પાતાના સિદ્ધાંતો અને પરિભાષામાં પરસ્પર ભિન્ન ભિન્ન 
હોવા છતાં તેએ આ મૂળ સિદ્ધાંતને એકમતે સ્વીકારે છે. 

શ્રાસ લેવો એને! અર્થ જીવવુ' એ છે અતે ધાસ વગર્‌ જવન 
ટકી શકતુજ નથી. ઉંચી ક્ેટિનાં પ્રાણીઓના જવન આધાર શ્વાસ 
ઉપર્‌ છે એટલુજ નહિ પણુ નીચી ક્રટિનાં પ્રાણીઓને અને વન- 
સ્પતિને પણુ વાયુમાંથી જ જીવનને પોષક તત્વો પ્રાપ્ત થાય છે, 

તર્તનુ' જન્મેલુ' બાળક એક ઉડે, દીર્ધ શ્વાસ લે છે, તેમાંથી 
જીવનને પોષણુ આપનાર તત્તો। ખેચી લેવા જેટલે વખત તેને ફેફસામાં 
ભરી રાખે છે અને એક તીણી ચીસ સાથે તેને શરીરમાંથી બહાર 
કહાડે છે તેજ પળે તેના જવનની શરૂઆત થાય છે. એક ૬ માણુસ 
તેતુ' છેલ્લુ' ડસમુ' ભરી લે છે અને તેના જવનનાં ય'ત્રે। કામ કરતાં 
હમ્મેશને માટે બંધ પડે છે. બાળકના પહેલા ધીમા દમથી આરભીને 
મરનારના છેલ્લા ડસકા સુધી મતુષ્યની આખી જિંદગીએ શ્વાસે।ન 
ચ્છવાસની ચાલુ ક્રિયા છે તેથી જીવન એટ્લે નિર્રૂતર્‌ શ્વાસો” 
*વલાસની ક્રિયા, એમ કહી શકાય છે. 


શ્રસનક્રિયા એ મનુષ્યના શરીરની ખીજ ક્રિયાઓ કરતાં વધારે 
અગત્યની છે કેમકે તે બધાંના મૂળી આધાર્‌ શ્વસનક્રિયાપર રહેલે। છે, 
મવતુષ્ય અમુક સમય અન્ન વગર ચલાવી શકે છે, જલ વિના નિભાવી 
દાકે છે પણુ વાયુ વિતા તેતે ઘોડી મિતીટ પચ ચાલતુ તથી, 
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મનુષ્ય પોતાના જવનને માટે શ્વાસ ઉપર્‌ આધાર રાખે છે 
એટલુંજ નહિ, પણુ તેના “ળ અને આરેગ્યનેો। ખરે આધાર શ્વાસ 
લેવાની ખરી રીત ઉપર રહેલે! છે. એ શ્રસનક્રિયાને ખુહદ્ધિપૂર્વક 
કાબુમાં લાવ્યાથા આપણુ આયુપ્યમાં આપણે વધારા કરી શકે 
છીએ. તેવીજ રીતે વગર્‌ સમજ્યે ઉલટી રીતે શ્વાસ લીધા પછી 
આયુષ્યના ક્ષય પણુ થાય છે, બળને નાશ થાય છે અને આપણા 
રરીર્‌ ઉપર્‌ ગ્યાધિનું આક્રમણુ શરૂ યાય છે. 

કુદરતી રશ્િથિતિમાં રહેતા મતુપ્યને શ્વાસ કેવી રીતે લેવો તે 
શીખવવાની ૦૪રૂર્‌ રહેતી નથી. તે પશુ અથવા બાળકની માકક 
એટલે કુદરતે તેની શ્વસન ઇન્દ્રિયો જે રીતે કાર્ય કરવાને ધડી છે 
તેજ રીતે તેમને! ઉપયોગ ડરીને શ્વાસ લે છે. પણુ આધુનિક સસ્કૃતિ 
એ જેમ મનુષ્યને બોન્ન' પ્રાણીઓથી ધણી બાબતોમાં ભિન્ન કરી 
મૃડયો છે તેમ આ બાબતમાં પણુ થયું છે. તેથી શ્વાસની ખોટી 
પદ્દતિ રૂઢ થઇ ગઇ છે. તેમજ ચાલવાની, ઉભા રહેવાની ખેસવાની 
એવી ખેઢગી રીત તેનામાં પ્રવેશ કરવા પામી છે કૈ તેથી કરીને 
મુદર્તી રીતે, ખરી રીતે શ્વાસ લેવાનું તેને માટે અસ'ભવિત નેવુ' 
થઇ પડયુ' છે. આ સરકૃતિ મતુષ્યતે ધણી મ્ાંધીં પડી છે, મદવાડ 
નબળાઇ, અપ્પાયુષ્ય, ક્ષયરોગ એ ખોટી પૃત્રિમ સંસ્કૃતિની નિશાન 
નીએ છે. સુધરેલા માણુસની માડી અસરમાંથી જે રાતી મનુષ્યે 
તદન મુક્ત છે તેએ હજી પણુ ખરી રીતે જ શ્વાસ લે છે, 

સભ્ય નતિઓમાં ખરી રીતે શ્વાસ લેતાર મવુપ્યતો આંકડે 
ધણો ન્હાના છે, અને તેનું પરિણામ સાંકડી છાતી, નીચા વળી 
ગએલા ખભા, ક્રેક્સાંતાં દદોમાં થએલો ભયકર વધારો અને આજના 
જમાનાને કાળ અથવા સુધરેલી પ્રજઓતે ઠટ્રો શગઝુ જેને કહેવો 
જેઇએ તે ક્ષયરોગ વગેરેમાં આપણે નેઇએ છીએ. વિદાનોને એવે 
બમભિમાય કે ફે બે ગેકજ પેટી - સુધી ખર રીતે શ્રાસ લેવામાં 
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5 શાસ અ જવન છે. જૃષ્‌ 
આવે તો ક્ષયરોગ તદ્ન નિર્મૂળ થઇ ન્તય, અને તેતે નેવાને મારે 
માત્ર શખ્દકેોશમાંજ ન્નેવુ' પડે ગમે તે! પૂર્વતા અથવા ગમે તો 
આપણે પશ્ચિમતા વિદ્દાનોના દષ્ટિબિદુથી ન્નેઇએ તોપણુ આરેગ્ય 
અને ખરી રીતે શ્રાસ લેવાની કલાતે સબધ સ્પષ્ટ જણુઇઇ આવે છે, 

પશ્ચિમતા વિદ્દાતો કહે છે કે શારીરિક આરેગ્યતેો મૃખ્ય 
આધાર ખરી રીતે શ્રાસ લેવાની કલા ઉપર્‌ રહેલો છે. પૂવના વિઠ્ઠાતો 
આ વાત સ્વીકારે છે એટલુજ નહિ પણુ તેઓ એક પમલું આગળ 
જાય છે. તેઓ કહે છે કે શવસનતક્રિયા ઉપર આરેગ્ય અને 
બળના આધાર છેજ પરતુ મનુષ્યની આત્મિક ઉન્નતિ, 
તેતું મતોબળ, સ્વાસ્થ્ય, સુખ, ઈન્દ્રિય સંયમ વગેરે અનેક 
ખાખતોની સાથે શ્વસન વિદ્યા સંબંધ ધરાવે છેઃ, આ કલા 
ઉપર્‌ તો] આર્યત્રકષિ મુનિઓએ મ્હોટા મ્હોટા ગ્રથે રચ્યા છે. ધર્મોની 
રચતા થઇ છે અને કે!ઇઇ પણુ ધર્મક્રિયાતે। પ્રારંભ પ્રાણાયામ વિના 
યઇ રશાકતો।જ નથો. 


આખા પુસ્તકનો વિષય પ્રાણાયામ સ'બ'ધી સ'પૂર્ણ તાન આપવ નતો 
છે. તેની અદર પાથ્યાત્ય પડિતોના આરેગ્ય અને શરીર સ્વાસ્થ્ય સબધી 
વિચારે। ઉપરાંત આર્યપ્રજ્નતા યોગીએએ એ કલાનાં જે રહસ્તે। શોધી 
કહાડયાં છે તેતે પણુ સવૈના ઉપન્રોગ માટે ન્નહેરમાં મૂકવા અમારી ધારણા 
છે. શ્વસન વિદ્યાવડે પૂર્ણ આરેગ્ય અતે બળ કેવી રીતે પ્રાપ્ત કરો 
શ્રકાય એટલુંજ નહિ પણુ શરીરને નિયમમાં કેવી રીતે લવાય, મને! 
બળમાં વધારે કેવી રીતે કરાય અતે આધ્યાત્મિક શક્તિઓનો કેવી 
રીતે વિકાસ કરાય એ ગૂહ જ%રાબતોથી વાંચકને પરિચિત કરાવવાતે 
અમારે વિચાર છે. * 


યોગી લેકે કેટલીક એવી ક્રિયાઓ કરે છે કે જેવડે તેએ 
હારોરતે સંપૂર્ણ રીતે પોતાના કાયુમાં લાવે છે, શરીરના 3ઇ પણુ 
ભાગમાં પ્રાણુ અથવા બળને! વિશેષ પ્રમાણુમાં સંચાર કરીતે તુ 




















૧૬૨ પ્રાણાયામ. 








જાતા હાાઝાઇા#ઇમાટાઇ 








નઝર જઝીર? 


અવયવને વિરેષ બળવાન અને ચેતનયુડત બતાવે છે, ખરી રીતે 
શ્વાસ લેવાતા શારીરિક કાયદાથી જેટલા પશ્ચિમના વિદ્દાનો વાકેફ છે 
તે સવ યોગી ન્નણે છે પણુ હવામાં માત્ર પ્રાણુવાયુ અને નાઇટ્રોજન 
ઉપરાંત કાંધ ખીજાુ' ગૂઢ તત્વ છે તેના પણુ અરિતત્વને નનણુ છે. તે 
વિષે પાશ્રાત્ય વૈજ્ઞાનિકો બિલકુલ અનાન છે, તે બળવર્ધક તત્વ તે 
પ્રાણ છે. એ મહાન શકિતને તે પૂર્ણ રીતે પોતાના તાબામાં લાવે છે 
અને તેને! મરજી પમાણે ઉપયોગ કરોને શારીરિક બળ અને મનોબળમાં 
અલૌકિક વિકાસ કરી શકે છે. તે ઉપરાંત પદ્દતિસર પ્રાણાયામના 
વિધિવડૅ તે પ્રકૃતિનાં આંદોલન સાથે એવે મેળ કરી શકે છે કૈ 
જેથી મનુષ્યની આધ્યાત્મિક, ગુપ્ત શડિતએને। વિકાસ થઇ શકે છે, 
પ્રણાયામવડે તે પોતાનાં તયા ખીન્નનાં દદોનુ' નિવાર્યુ કરો શકે 
છે તેમજ ભય, ચિતા, વ્યમ્રતા, નીચ વાસનાએ વગેરેને સારી રોતે 
%તી શકે છે. 

આ સર્વ ગુપ્ત વિદ્યાનો ખ”નને જેમ બને ળેમ ડુંકાણુમાં ઉત્સાહી 
વાંયતાર્તા લાભ માટે આ ન્હાના પુસ્તકમાં સમાવ્યો છે. માત્ર 
વાંયાનેજ નહિ પણુ તેનો આજ્યો જ ઉપયોગ કરવાનો આરભ 
કરવો એજ આ પુરતકતુ' ખરૂ વાંચન છે. 


મકૅરણુ ૩ જી” 
નસકે્‌ા વાટે શ્યાસ લેવો કે મ્હોં વાટે ? 


ન 
જ ન # 





ણુ।યામને। પહેલે! પાઠં તો એ શીખવાને! છે કે નતસન 
કોરાં દ્રારાજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પાડવી અને મ્હૉં 
વાટે શ્વાસ લેવાની ખોટી આદત પડી ગળ ફય તે 
તે! વે છેડી દેવી, 





તશકોર્શ વારે શ્રાસ લેવો ક મ્હોં વાર, હૃ 


ઉકા ૧3% ૪%#૧ઞ%#2%ઝઝકર? ૪૧ના ઝાત વાઇ 


મતુષ્યતા શ્વસન યંત્રોની રચતા એવી છે કે નસકોરાં અથવ! 
મુખ દ્દારા ગમે તે રીતે તે શ્વાસ લે તોપણુ વાયુ શ્વસનનલિકામાંજ 
જય છે. ત્ોપણુ પહેલા દાર વડે શ્વાસ લેવાથી આરોગ્ય અને 
ખળમાં શહિ થાય છે; ખી” દાર વડે શ્વાસ લેવાથી વ્યાધિ અતે 
નિર્બળતામાં ૬ૃહદિ થાય છે માટે નસકોરાં વડે જ શ્વાસ લેવાતી 
મુખ્ય અમવ છે. 

હવે આ ખાબત એવી સરળ છે કે નસકોરાં વડે જ શ્વાસ 
લેવો જેઇએ એ કહેવુ' બિત જરૂરી છે. તોપણું અમારા નેેવામાં 
આવ્યુ' છે કે આજતા સુધરેલા જમાતામાં હજરો મારુસોતે મુખ 
દારા શ્વાસ લેવાની કુટેવ પડી ગઇ છે અઘ્બત એ ધણુજ પેદજનફ 
છે- લોકો પોતે એ કુટેવતે અધીત થયા છે અતે તેએ પોતાના 
છ્રેકરામાં પણુ આ ભયકર તુકશાનકારક રેવ નાબુદ કરો રાકતાં નથીર 
આ વાત વિષે તેઓતુ' એટલુ બધુ' અત્તાન છે ફે તેમતે આ ફૂટેવની 
કશી ખબર જ નથી. 


આજતા સુધરેલા જમાતામાં જે ખાસ દરદેો જેવામાં આવે 
8 તેમાંના ધણાખરા આ પુટેવતે લીધે ઉત્પન્ન થએલાં છે. ન્દાતપણુથી 
ખોટી રીતે શ્વાસ લેતાર ભાળકે મડે ટી ઉમ્મરે નિબેળ, સત્વ નિયાહેઃ 
છે અતે ભરજુવાતીમાં ₹ થઇ કાંતો ભયકર વ્યાધિના પ%નમાં ફસાય 
છે અથવા આ જગતતે। ત્યાગ ક?ી થાવ્યાં નય છે. સુધરેલી પ્રજતી 
આએ કરતાં છેક ગ્યમમભ્ય #તિતી આ્રોઓ આ મુટેવનાં તુકસાત વધારે 
સારો રાંતે નણું છે. તેને મુદરતી રીતે ખબર્‌ પડી જ્ય છે કે શ્વાસ 
શેવાતુ' ખરૂં દાર નસકોરાં છે અતે નેને તેતુ' ખાળક મુખ વારે વાસ 
લેવા જતુ માલમ પડે તો તેનુ મ્હાં બંધ કરીતે પષ્યુ તેતે નાક વાટે 
*વાસ લેવાની કૂરજ પાડે છે ઉધમાં પણુ તે પોતાનાં બચ્ચાંને ઉચે 
મ્હોડે સુવડાવે છે કે જેથી કરોને હોઠ બંધજ રહે અતે નાક વારેજ 
શ્વાસ્રોશ્ર સતી ક્રિયા ચાથી જાય, જે સુધરેલી પ્રશ્નની માતામાં આ 








મજ પ્રાણાયામ, 
ઊામાયાઈજામામા લમાપસિઈમાભરભયઈ સાાઈમરામાઈમતાભઈ૧અ વાળાાભયઞવમાભાયાઇઅ જજા”જકતયાઇ જાજો" "અકિરા ભાશ/ભાળ ૯પમાળયઈ-જ જ 


ખાબત મારે આટલી કાળજ રાખે તો માતવજાતિનું ધણુ કલયાણુ 
થયા વિતા રહે નહિ, 

મુખવાટે શ્વાસ લેવાતી વખે।ડવા લાયક પહ્દતિથી ધણા ચેપી 
શગ લાગુ પડે છે અને શ્રસત નલિયાના ત્રણુ, સે।!ને, સળેખમ 
વગેરે એ જાતનાં અનેક દરદો એ કુટેવતુજ પરિણામ છે ધણા 
માણુસો શરમની ખાતર દિવસે મ્હોં બધ રાખીતે નસકોરાં વાટે 
હ્રાસ લે છે પણુ રાત્રે મુખવાટે શ્વાસ લે છે અતે તેથી પણુ તેએ 
અઝેક પ્રકાશના દરદોળે પોતાના શરીરમાં પ્રવેશ કરાવે છે. 

ધણાજ ખારીક પ્રયોગો દાર! સિદ્ધ થયું છે કે લસ્કરતા સિપાન 
ઇએ! અતે ખલાસીખા જેએો પહેળે મ્ડાડે સુએ છે તેએ નસકોરા 
દારા ખરી રીને શ્ષાસ લેનારા ખીશ્ન સિપાધ્ુઓ અને ખલાસીખો 
કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં દરદના ભે।મ થઇ પડે છે. એક પ્રસગ 
અવે! બન્ધ કે એક લડાયક વહાણુમાં શિતળાતો રોગ ફેલાયો અતે 
જેટલા ખલાસીએ એ વ્યાધિથી મરણુ પામ્યા તે બધા મુખદ્ાારા 
ધાસ લેતારા હતા અને નસકોરા વાટે શ્વાસ લેનારમાંથી એક પણુ 
માણુસ મરણુ પાન્ષે। તહતે. 

એનુ' કારણુ એ છે કે શ્વામ લેવાનાં જે અવયવે! છે તેમને 
કુદરતી રીતે શરીરનુ' સ'રક્ષણુ કરવાતાં સાધતે આપેલાં છે, એટલે 
નસકેરામાં ચા8ણી અથવા ગળણીતે મળતા અવયવે। છે. જે શ્વાસ 
મુખ વાટે દ્રેફ્સામાં પરભાર્યો જય છે તે હવાને શુદ્ધ કરવાતે અથવા 
તેમાંથી ધૂળ તથા બીજા વિન્નતીય પદયાથતે દૂર શાખવાતાં સાધના - 
ગળામાં નથી. મુખથી કફેફ્સામાં જતા વાયુતી સ્રાથેજ ધૂળ તથા 
ખીશ્ન' નુકસાનકારક તત્વો સીધાં વમર્‌ અડચણે ફ્રેક્સામાં જધ્ને 
ત્યાં ઉપદ્રવ કરવા માંડે છે. તે ઉપરાંત એવી રીતે શ્વાસ લેવાથી 
ઠંડી હવા 'ફેપ્સામાં દાખલ થાય છે જેનુ' પરિણામ એ આવે છે કે 
'રેદ્સાં યૂજે છે અતે ન્યુમાતીયા નામતે. પ્રાણુધાતક વ્યાધિ ઉત્પન્ન 


તસકોર્શ વાદ શ્વાસ લેવો! 3 મણે વારે ? હૂં 


સકા કાકા ગા ત શાાસમ્કાલગતય#ન# 
થાય છે. ઉ'ધરમાં પણુ જે માધુસ મુખ વાટે શ્વાસ લે છે તેનુ ઝખ 
અતે ગળું સવારમાં સુકાઇ ગશેલાં હોય છે કેમકે તેણું કુદરતના 
એક મહાન નિયમને ભગ કર્યો છે અને તેની શિક્ષા રૂપે ભયકર 
વ્યાધિએ તેના શરીરમાં ઉત્પન્ન થવા લાગ્યા છે, 

હવે તાક અને નાકતી અદરને તાળવા સુધીનાં ભાગ જ્યાં 
થળતે વાયુ ગળામાં પ્રવેશ કરે છે તેતી રથતાનુ' અવલોકન કરીએ 
તો આપણુતે ધ્શ્ચરતુ' ડહાપણુ ખને કૌશલ્યનુ' ભાત થયા વિના રહે તેમ” 
નથી. નસકોરાંમાં ખે ન્હાતા કઇક ખાડાખડીયા વાળા છિદ્રો છે.' 
તેતી અ'ર ખીચેઃખખીય વાળ ઉગેલા છે, જેમાં થઇને હવા ગળાઇ 
જય છે અતે ધુળ તથા ખી”ન તુકસાતકારક તત્વો અદર જવા 
પામતાં તથી, અતે શ્વાસ બહાર નીકળે છે ત્યારે તે ધકકેલાઇતે નાક 
ખહાર્‌ નીકળી ન્ય છે વળી નસકોરાં હવાને ગાળીને શુદ્ધ કરે છે 
એટલુજ નહિ પણુ તેને અદર જવા દેતા પહેલાં કાંઇક ગરમી આપે' 
છે તાળવાને લાંખે। વાંકે ચૂ'31 માર્ગ ઉષ્યુતા વાળા પડદાઓતે। બનેલો 
છે જેની સાથે સમામમમાં આવ્યાથી ઠૅ'ડી હવા ગરમ થાય છે અને 
તેથી ગળા તથા 'રેદ્સંતા તાજાક ખવયવોતે ૪શ કરતી નથી. 


માણુસ સિત્રાય ખીજાં કેઇ4ણુ પ્રાણી ઉધાડુ' મ્હોં રાખીને 
ઉંડું જોવામાં આવતું નથી. માત્ર સુધરેલા માણુસે। કુદરતતાં કાર્યમાં 
નડતર્‌ કરે છે અતે જ'ગકી અપષ્ુસુધરેલ મ]્‌ષ્યે તયા બી” પ્રાણીએ 
મુદર્તતા નિયમતે અતુમરીતે% શ્વ સપ્રશ્ચાસતી ક્રિયા કરે છે આ કુટે- 
વતી શરૂઆ1 હાલતા માણુસોતી કુદરત વિરૂદ્ધ છગન ગાળવાની 
પદ્દતિ, ભોગવિલઞાસમય જીવત અને ગરમ ખોરાક વગેરેથી યએલી 
હોજી જેઇએ. 

નાકના હુવા શુદ્ધ કરવાના, ગાળવાના, ચાળવાના અને ગરમી 
આપનારા અવયવોને લીધેનટ હવા નાકમાં થપ્તે 'ફ્રેફ્સામાં “નય છે 
તે મળા અતે ફેફસાના નાજીક અવયવો સાથે સમાગમમાં આવવા 














(૬ _ શાણાયામ, 


લાયક બતે છે, અતે આ ક્રિયા થયા વમરતી ઠવા કદ્િપિણુ રેપ્રસામાં 
જવા લાયક હૈતી નથી, ખબતતા સુધી તો હવામાં જે કાંઇ અદ્ુદ્ધ 
તત્વો હેય છે તે નાકતા ખહારતા ભાગમાંજ પકડાઇ રહે છે પણુ 
એમ કરતાં પણુ જે દદદાચ ઉતાવળતે ઘીધે અથવા તો તેતો જથ્થો 
ધૃણા હોય તે તેથી. કરીને નને તે નાકતા અદરના ભાગમાં પ્રવેશ 
હરવા માટે જાય તો તેના સ્પશ્ષથી નાકમાં સળવળાટ ઉત્પન્ન થાય છે 
અને તરતજ આપણુનતે છીંક આવે છે અને તેથી એ પ્રમાણે ધુસી 
મએલ્ં વિજાતીય પદાથો બહાર તીકળી જય છે અતે ફેદસાતે ઉપ-. 
દ્રવ કરી શકતા નથી, 

આથી કરીને જે હવા '્રેફ્સામાં નય છે તે ખઠારતી હવાથી 
તદત જૂદા પ્રકારતી હોય છે, તે ગળાઇને, ચળાઇને, ગરમ થઇને 
જય છે. જેમ ઠેળીઆ, છેડાં, કરતર્‌ વગેરે જઠરમાં ન જવા લાયક 
પદાર્થો બતતા સુધી ગળેજ નથી ઉતરતા અતે મુખતા અવયવે।જ 
તૈેમતે ખાળી રાખે છે તેજ પ્રમાણે નાકના અ'દરના અવયવે। હવામાંતા 
લુંકસાતકારક પદાર્થોને તાકમાંજ ખાળી રાખે છે અને કફ્ેપ્સાંમાં જતા 
અટકાવે છે, તેટલા માટે આરેગ્યતા સરહ્ષષુ માટે તે ધણાં અગતયતાં 
છે જેમ નાક વાટે ખાવુ' એ કૃદરતતા કમથી ઉલટું છે તેમ મુખ 
વાટે શ્વાસ લેવો એ પણુ કુદરતના કમથી ઉલટું છે. 


ખીજુ' તાળવાના અવયવે।, જ્યારે મુખવઃટે શ્વાસ લેવાય મૂકાય 
છે, ત્યારે વપરાશમાં આવતા નથી તેથો તેમતી અ'દરતા ભાગમાં એવા 
પદાથો ભરાઇ જાય છે કે જેથી કરીને નાસુર અને બીન દર્દે। પેદા 
થાય છે જમાત જેમ વપરાશમાં તહિ આવતા ધાસ કાંટાવાળા ઇે।ડન 
વાથી પૂરાઇ “નય તેમ એ છિદ્દો પણુ તુકસાનકારક પદાથોથી ભરાઈ 
જછ અતે નકામા થઈ ન્નય છે. 

જે વ્યક્તિ હંમેશાં નાક વડેજ શ્રાસ લેછે તેનાં નાક ભાગ્યેજ 
સીડાણ જય જે, પણુ અત્યાર સુધીમાં સુખ વાટે *વાસ લેવાની ખે'ટી 


કી ભાઝ#ટલ બસર #જી્ઝનઇઇર 





સકો વાટે શ્વાસ ક્ષા ક મડા વાટે. ' કૃ 


5 મા સ 
લત પંદી જવાતે લીધે જેમાં તકના અજરનતા છિંટ્દરો સ્વચ્છ 


હાલતમાં તથી તેમને મારે નાકતા રસ્તો શાક કરવી પીક 
ક્રિયાઓ અત્રે બતાવીએ છીએ. 


હિદુશ્તાતના યોગીઓની એક મામાત્ય કિયા તૈતિ છે. તે 
વડે નાક અતે તાળવાતા તમામ ભાષ માજ થઇ જઇ બધે બળગમ 
કર ઇત્યાદી બહાર નીકળી નય છે અતે મમજ હસયુ' અને કડુ 
રદે છે. એ કિયા વડે મમ ભને તેતર અતેક દરદ હંમેશને 
મારે નાખુદ થઇ ન્નય છે. એે ક્રિયા ઘણી સરળ છે; ૬રકે૪ ડુસ્વ 
આ અથવા ખાળક એક% હ્વિમમાં શીખી શકે છે. ગીયા ચુતરના 
રારાતે મીણુ પાછતે આમળા આપી આપીને તેની એક નાડા તારે જેવી 
રોરી બતાવ. તૈ સરે એક છુટ લાંબી બમ બેબડી જેવી કડી 
હોવી જેઇએ, પછી તેતે નાકના એક છિદ્રમાંથી દાખલ પૈ મુખની 
અ'દર તાળ11 આગળ જે છદ છે તે વારે બહાર ક#ૈઠાડવી પછી 
ન સ છિદ્રમાં કરવુ 

છછ વધ રે સઉિસી રીત થોડુ રા નોક વારે બ્હડાવનું એતે 
'સં'ળવાના છિદ્ર વા? મુખમાં આવે એટધે થુજી માંખવ, થા ક્યા 
#શ્તારી શળખમે તથા ભોથોળુ' દે ધેવતિ સભવ તથી. . 

ત્રીજી શીત એ છે 9 ખુંલ્થી નારી પાધે ટટાર 60માં રહેવુ 
અતે અઆંમેળા વડે મક મચે બધ કરીલે ખળ મસકારા વડે 
એક દીર્ધ જ્ાસ ભેવે. એમ વારાદૂરેતી કરા જધુઇ બળા પશુ તોઉલા 
પે તાણા ભાગે ખુલ્લા થઇ શાસ તેધીરી પોઉય બની જશે. 
સમેખમથી નાક સીડાઇ ફધાં હીય લો પોડુ' ગયું ધી. 'મામકમાં જૂશયુ' 
ભ. પરમાણે ફેરવાથી નાક સુવૉળુ' અતે ખુલ્ધુ' થઇ #શ 


ક કિધા સરળ તો છેજ. પણું એ વખતે કોઇ મલી 
પાસે જઇ લેવી જેષ્એ પૌીતોની મેળે જુ, કાર્લ .. 


“ક શેખર પ્રાણાધોમના' પંચમ 'માડમો થે ડુ ' વેણ 
પણુ તેના સ્પદ્ઠિક્રણુતી જરૂર હોવાથી અત્રે વધારે વિષેન' પે જે, 


ર્‌ 

















“૧૯ પ્રાણાયામ, 


દક જઝઝકઝ#ઇ 
આ પુસ્તકના પ્રાર્ભમાં નસકોરાં વાટે શ્વાસ લેવા સબભધે 
આટલુ' લ'બા'ચુથ્રા વિતેયન કરવાને હેતું એ છે કે આરેગ્યતો તેના 
ઉપર્‌ મુખ્ય આધ.ર છે એટલુ તહિ પણુ આ પુસ્તકમાં જણાવેલી 
તમામ ક્રિયાઓતી સિદ્ધિ માટે નસકોરાં વાટેજ શ્વાસ લેવે। પડે છે, 
તેમજ નાક અને તાળવાના માગને શુદ્ધ કરવાતી ધણી?%૪ જરૂર છે 
મારે પાણાયામના અભ્યઃસમાં આગળ વધતાં પહેલાં આ પહેલે।% 

પાઠે સારી રીતે શીખી લેવાની બહુજ જરૂર્‌ છે. 

મડેરણુ ન થુન 
પ્રાણાયામ શામાટે કરવો જોઈ એ. 


ઉકા ધઝસઝન#મઝતટયઝટતછ ઇડર મઝ ાળજીઇલતારઝઈે «સ વમકસ#સાન 








છુ!'યામ શા માટે કરવો! નેઇએ એ સભધમાં આ 
પ્રગ્તકતા પ્રથમભામ તથા ક્િતીયઃભામમાં પુષ્કળ રીને 
કહેવાચુ' છે પરતુ આ ખાબત એવી છે કે તેતે 

જ વધારે વિવેચનની અપેક્ષા છે તેથી આ પકરણુમાં 
તે સબધીના લધુ સિહ્ાંતો અત્રે આપ્યા છે, * 


. ૧ સર્વથી કિમતીમાં કિમતી જે જવન છે તે જવનને વધારવાને 
માટે પ્રાણાયામ કરવાની જરૂર છે. 


૨ મનના સામર્થ્યતે વધારવા માટે તથા મતને આપણી ઇચ્છા 
નુસાર્‌ વર્તાવા માટે પ્રાણાયામની જરૂર છે. 

૩3 આપણા અતઃકરણુમાં ધયક્ષ અનુભવનું સામર્થ્ય ઉત્પન્ન 
થયા સિવાય મતુષ્યના મનનું તેમજ તનતુ સામર્થ્ય કદોજ જ૬હિ'ગત 
ચતું નથી અને તેથી પ્રાણાયામની જરૂર છે. 


. ૪ સુખમાત્રની દેવી એકામતાને સિદ્ધ કરવા પ્રાણાયામ 
જ]વ્ર્યફ છે, 





પ્રાણાયામ શા મારે કર્વે। નઇમે, ૧૬ 


પ મતમાં રહેલી ચિતન અતે મનન ૨પ શ્રક્િતખોતે દહ 
કરવા પ્રાણાયામતા સાધતતી ૦૪ રૂ૨ છે. 

૬ શરીર અને મત એ બતે સદ હેય તોજ સાધતતી સિદ્ધ 
થઇ શકે છે, દુર્બળશરોર અને દુર્બળ મનવાળા કદી પણુ સાધના સાધી 
શકતા નથી, કાચની કાણી કોઠીમાં ગમે એટલુ' પાણી નાંખવામાં 
આવે તો પણુ તે તો વહીજ જય છે તેમ દુબેળ શરીર અને મનન 
વાળા મનુષ્યની સાધતા સબધમાં પણુ છે, મનને સુધારવાના ઉપાયે 
ધણાએ છે અતે શરીરને સુધારવાના પણુ ધ'ગાં છે પશુ એ બને 
ભિન્ત ભિન્ત છે. પ્રાણાયામતી ક્રિયા એ બને લાભ સાથેજ કરે છે 
તેથીજ તેતે સાધવા સર્વ કોઈ ઉવરેશ કરે છે. 

૭ જે સત્ય હોય તેજ લાંબો ક.ળ ટકી રહે છે અસય એ 
કેદીજ ટકતુ' નથી. આ યે।ગવિઘા લગભગ ૪૦૦૦ વે પૂવૅની છે 
અને તે પ્રાચીનકાળથી જ આપણા દેશમાં ખેડાતી આવી છે. આ 
વિદ્યાની અધિક અધિક પ્રમતિ કરવા માટે પણુ આપણે ષોમ શાસતો 
ન્તેના અગ પ્રાણાયામ વીગેરૈતો અભ્યાસ કરવે! નનેઇએ. 

૮ મતની ચ ચળ ગતિતે શેકવા, મતતે આપણે આતાધિકારી 
સેવક બતાવવા પણુ પ્રાણાયામતી ખાસ જરૂર છે, 

આ સીવાય બીજી અતેક જરૂરીયાતો આ પ્રાથાયામની વિદ્યા 
શિખવા બાબતતી છે અત્રે તેતા વધારે વિવેચતતુ' શુ' પ્રયોજન છે ? 
તેથી અદપમાં એટલુ જણાવવાતુ' અરસ્યતુ' છે કે અન્ય કેઈ 
પણુ ઉપાયથી ન મળી શકે ચેવુ' જે અપ્રા'ય જીવત તે જીવન વધાન 
રવાવુ' અદ્દભુત સામર્થ્ય તેમાં રહેલુ' છે. એટલે ખીન્ન ગૌણુ લાભો 
સર્વ તેમાં આવી નય છે અને તેથી સુખેચ્છકનુ' તો એકજ કરત 
છે કે આ વિવ મતિ . જેમ બતે તેમ ષોતિ વધારવી. 








- ત્રણ... કતા દાદા તાકે 2 ક નદા, 


પા તાળ સ ાાાપજન- . “નગાળનાણરણઇ” 


૨૦ પ્રાણુ યામ; 
સમાઇ કાઇક ાઇન્કઇજ,. ક જનના 











પ્રકેરણુ પ મા 
ઘાગવિદ્યાના અભ્યાસકને કેટલાક ઉંપંષાંગી વિચારે, 


અ ણ 2.--..હૉ...... ......... હા. વોરા પ 

ડો ગવિદ્યા-પ્રથમ મનુષ્યતે શારીરિક આરેગ્યને બદ્ષે 
કઝ છે અને પછીથી તે]ી માતશિક પગતિ સાધે છ. 

જ દુબેળ શરીરથી પ્રેઇ પણુ રીતતી શોધનો શાધી 
પ શકાતી નથી, શરીર વ્યાધિ મસ્ત હોયે લૈ વૈસે, 
સી, છેકરાં કોઇ પણુ પસદ આવેનુ' નથી, સર્વ સુંખંતા આંધાર 
આરેગ્ય ઉપરજ રહેલો છે અતે તે આરેગ્યને ચાંચવી રાખવાના 
કૃપાપોને વ શાર્મજ હે પ્રધાનપણે બતાવે છે. 

ન્ન શરદ 

 થમત્યુ વિદ્યા તો તેન ધાર્‌ણુ કરતારતે કદાય ચુપ રીતે ષ્્ળ 
આપે છે. પણુ યે।ગવિદ્યા તે માણુસને પ્રત્યક્ષ ફળ આપનારી છે, 
પ્રયક્ષ દેવતે આજ તારિતકતાતા જમાનામાં સઉ કોઇ માતે છે. ત્યારે 
આ વિદ્યા પણુ પ્રેક્ષ દળદ.યીજ છે. આપણુ વિમારોતી એકામતા 
કરી નાસિકા આગળ દ્રદિ રાખી આપણે પ્રાણાયામતે। પ્રયોગ કરી ધ્યાન 
કરીએ તો! થોડા દિવિસમાંજ એક દિવ્ય સુગધ આવવા મ'ડે છે વળી આ 
વિઘાના આચાર યુડત અતુભવથી મુખ ઉપર એક વિલેક્ષણુ પ્રકારની 
એજસતા પ્રાપ્ત થાય છે. ગાલ ઉપર અને કપાળે તથા શરીરના અન્ય 


ભાગે।માં પડતી ર નાશ પામે છે. અતે અભ્યાસ કંરતોર. 
યવન સ'પન્ન બની રહે છે 





ત્ર રઃ ત્ર - ત્ર 
યેોગવિઘા સાધવાનો આને અધિકાર છે અને આને નથી એવી 
ખોટી માથાકૂટમાં પડી મ. ભલ્રામાંહામાં કુસપના બીજ રૉપવાં એ 
ઉન્નતિમાર્ગમાં વિરોધરૂપ છે શા માટે એત્રા મત મતાંતર બજ્ેઇએ . 
યુખ પ્રાપ્તિના ઉપાયે સધ કે।ણ સાધી શકે, શરીર સુદૃદ બતાવવાત 


યોગવિધાતા અભ્યાસકને કેટલાક ઉપયોગી વિચારે, રયે 





[ત ત સરકસ 


ઉપામ્ે સર્વ વે કાઈ પાળી શકે શકે ? એમાં વળી વળી અધિકાર ભેદની વાત ડયાં 
આવી ? ક ભાવનાને ડિ આયા અને સમદર્શી બને. 


ભામા કરતી મ શરીરતે ગમે તેમ થુ વસમુ' ન” 
રાખતાં પદ્યાસનવાળી ટટાર ખબેસવુ' જનેઇએ. આવી સમિતિમાં ફ્રેફ્સાં 
એકસીજન વાયુતે વધારે પ્રમાષામાં મ્રહ'ગુ કરી શકે છે. અતે એ 
જેમ વધારે પ્રમાણુમાં શરીરમાં નનય તેમ આપણુને કાયદે! છે. પ્રથમ 
ભાંય ઉપર્‌ એક દર્ભાસન મૂકવુ'. પછી તે ઉપર્‌ એક ખુચે નહિ એવુંરે 
કોમળ આસત નાંખવુ' અતે પછી પદ્માસન વાળી તેના ઉપર્‌ ખેસવુ* 
આસતેો ધ'ી નાતના છે, પણુ ભગવાન પતજલિતા નિયમ અનુસાર 
સ્ચિસ્ભુલમાલનમ્‌ રારીરને જે કઈ પણુ કટ ન આપતાં સુખ આપે 
છે તે આસન. પહા!સન એવા પ્રકારનું છે એટલે તેનાથી શરીરને કાંઇ 
ખીજ જતનું કષ્ટ લાગતું નથી. આસન સબધી જેમ પ્યાત આપ* 
વાની જરુર્‌ છે તેમ મુદ્રાના સંબ ધમાં પણુ છે. ખરી રીતે તો  બરડાને 
સીલે! રાખવે।. સ્વસ્થ ખડાઈવી ખેસવુ' છાતી માથુ અડે ગળું એ 
ત્રણુ સર્વ સીધી લીટીમાં આવે તેવી શરીરની મુદ્રા રાખવી. શરીરતે 
ભાર બરડા ઉપર્‌ ન.ખી દેવે। એટલે પીઠતી પાછલે ભાગ એની મેળે ૪ 
સરળ થઇ જરો. આ રીત ધણીજ સરળ છે પરતુ જેને તેતો અનુ- 
ભવ નથી તેતે સાધતાં જર્‌ા કઠી'શુ લાગશે, આ મુદ્રા તે શી રીતે 
સાધી શકાય એ પ્રકારતુ' ધારીતે બેસી રહેવામાં આવે તો કાઈ પણુ 
અર્થ સિદ્ધિ થાયજ નહિ. આપણુ રારીર્તી અદર જે કાંછ સ્તાયુખા 
છે તે સર્વ આપણી સત્તામાંજ છે. આપણામાં રહેલા સામર્થ્ય ॥ 
ભ'ડારરૂપ મત આપણુ નિયામક છે. અને એ નિયામક મતતે તો 
આપણે પ્રાણાયામના પ્રયોમથી અ!તતાતુસાર દાસ બનાવીએ છીએ, 
વધી પ્રાણાયામથી મતને! સધળે। કુસસ્કાર્‌ દૂર થતાં તે પર્‌મ શુહ 
મતે તેજરવી બતી ઘામાં રિથિર્‌ થાય છે, 

# ક ક હ 


ર્ર પાણુાયામ 


આજકાલ સાનત'તુતા વ્યાધિની ફ?ીયાદ સાધારણુ થઇ થઇ છે. 
સ્મરણુશકૅ।ની ન્યૂનતા રૂપ રોગ તો! હાલના યુવકોતે જન્મથીજ લાગ્યે 
હોય એમ જણાય છે. આ પ્રીયાદતે દૂર કરવ!નું' સાધન ફ્‌ક1 એક 
પ્રાણુયામ ધરાવે છે. મતની એકામરતા નહિ હોવાથી અતે વાંદરાની 
પેઠે તે આમ તેમ ભટકતું ફરવાનો સ્તભાવ હોવાથી આ ફરીયાદ 
શૂજની થઇ ગઇ છે. પ્રાણાયામથી મતની એકાગ્રતા સહજે સિદ્ટ થાય : 
છે. અને એકામતા સિદ્ધ થતાં સહજે સાનત'તુએઓ સજ બતે છે. 
આને માટે કિયા આ પમાણે છે પ્રથમ ડાબા નાકતે અગુઠાથી 
દખાવી જમણા નસકોરાથી શ્વાસને ઉંચો। ખેચવો. થોડીવાર રોકી રાખ્યા 
પછી ડાબા નાકથી બહાર કાઢવો. પછી ડાબાથી શ્વાસને લંઇ 
જમણુથી બહાર કાઢવો, આ પ્રમાણે પાંચ દશ વખત કરવુ. સવાર 
બૃપાર્‌ અને સાંજ એમ ત્રણુ વખત આ પ્રયો।)મતી સાધના ખ્રેયસ 
પ્રેયસતે તરતજ આપનારી છે, 

ત્ર શ્ર ત્રઃ ર્ત્ર 


મતુષ્ય શરોરતા અ'તર્ભામમાં રશુ' શુ' રચના ચાલે છે તેની 
માહિતી આપણુતે નથી, આ રયતા અતિ અદ્ભુત છે અતે તેને 
શરીરમાં રહેલી પ્રાણુશક્તિ વ્યવસ્થામાં ચલાવે છે. પ્રાણુતી ગતિનું 
સાધન મન છે. અને તેથી રાજ યોગશારુ એ અભ્યાસકને કૈટલુ' 
ખધુ' ઉપષ્ોગી છે તે સિદ્ધ થાય છે, 


દો ત ક ત્ર 


પ્રાણાયામતું સેવત કરવા ઇચ્છતારે જેમ બધી બાબતો ઉપર % 
ચોકસાઇ રાખવાની જરૂર છે તેમ કેટલાંક બાલમ સાધતો પ્રતિ પણુ 
ખેદરકારી ધટતી નથી. શરૂઆતના અભ્યાસકને તો બાલમ સાધને।જ 
આગળ વધવા ધટવામાં નિમિત્ત રૂપ ઘણું પ્રસગે બને છે. પ્રાણાયામ 
ધ્યાન, ધારણા, વગેરે સાધવાનું સથળ નિરૂપાધિક અને તદન શાંત 
હાગુ' જોઇએ. બહાર ધમાધમ હથેોડાતા ધાં પડતા હોય, મોૉધાટ થતે। 























મેગવિધાના અ્યાસકતે 9ેટંલાક ઉપધે।ગી વિચારે. ફ્ડુ 


હોય અને ધરમાં પ્રાણાયામ ધ્યાન ધારણા થતી હોય તે સર્વોત્તમ શી 
રીતે થાય, કેોલાહલમાં મન શાંત શી રીતે રહી શકે, આ પ્રમાણે 
હોવાથી અગાસીમાં અથવા એવાજ કોઇ ધરના એકાંત ભાગમાં અથવા . 
નદી તટે તેની સાધના સાધવી. વળી આને મારે વખત પણુ ગમે તે 
ન રાખતાં પ્રાતઃકાળ અને સાય કાળના રાખવો આ સમય કુદરતી મીતેજ 
તદન શાંત હોય છે. અને શર્‌આતના અભ્યાસકને તે .હિતાવહી છે. . 
નમઃ ત્ર ત્ર ત્ર . * 

હમેશાં એક એવે! નિયમ છે કે ફળની લાલશાવાળી કોઇ પણુ 
ક્રિયા તરત ફળને આપતી નથી. ઉન્નતિ જનક તો નિષ્કામ ક્રિયા 
છે. આ યેોગવિઘાને સાધવા ઇચ્છનારે પણુ નિષ્કામ ૬ૃત્તિથીજ સર્વ 
ક્રિયાઓને સાધવી નેધએ.- યોગીઓના ચરણુ કમળમાં અટ સિદ્ધિઓ 
આવી નાચ ડરે છે અને એ સિદ્િતી, સિદ્ધતાનો ઉપયોગ જે જન. 
કલ્યાણાર્યૅ કરે છે તેજ સાચો યોગી છે. 

તરડ ્્રઃ ત્ર તર 

આ વિશ્ચની ઉત્પત્તિ પૂવે એક આકાશ તત્વ અસ્તિત્વ ધરાવતુ' 
હતું. જે કાંઇ વસ્તુઓ નામરૂપપર્‌ાને પામી છે તે સર્વની #ઉત્પાંત્ત 
પણુ આ આકાશમાંથીજ છે અને પ્રલલ સમયે જ્યારે નાશ થશે 
લારે પણુ તેમાંજ સમાશે. આકાશમાંથી વિશ્વની ઉત્પત્તિ જે યએલી 
છે તે પ્રાયુના સામર્થ્યવડે થઇ છે. પ્રાણુ એ શુ' છે, તેનુ' રવરૂપ 
આપણે કાંઇક અશે અત્રે નનણી શફીએ છીએ. પ્રાણુતત્વને જણુવાને 
મારે પશ્ચિમના વિદ્દાનોએ અતેક પ્રયાસેો। કરેલા છે પણુ હજી યય 
રીતે તેઓ તેને “ણી શક્યા નથી, આપણા પૂર્વના સાની મુમિઓને' 
તો તે સન્ઞાત છે જ. પ્રાયુતુ' જેને યથાર્ય તાત થયું તેને. પછી કાંઇ” 
પણુ સુ!ન બાજી રહેવું નથી. દરેક મનુષ્યમાં જેને આપણે જ્વતશક્તિ 
કરીએ છીએ તેજ પ્રાણુ છે, અતે આ રમિ સ્વંશપને પ્રાણામામતા' 
પ્રયોગથી માપે જાયુવાતુ છે, 

















ક છુ 





૧૪ ગાણુાયામ, 


જા ઝાઈબઝાજન્તઇ બુત શકાઈ ૧નટ 


જૃક્ષના પાંદડા અને ડાળાને પાણીનું સિંચન કરવા કરતાં તેના 
મૂળમાં પણુ પાણી સીંચતાથી જેમ લાભ થાય છે તેમ શરીરને સુદઢ 
ક?વ્રાની મુખ્ય ક્રિયા એ પાણાયામ છે. શરીરમાં ધ્સાતાં જે કાંઈ 
ખોટ પહે છે તે સર્વ ખોટ આ પ્રયોગથી આપણુને વળી નનય છે, 
ઝેનજન જેમ કોલસા અને પાણી લ#નતે વરાળ ઉત્પન્ન કરે છે યારેજ 
આગળ વધી રકે છે તેમ આપણા શસેરરૂપી એન્જનમાં વરાળ 
ઉત્પન કરવાનું સાધન પ્રાણાયામ છે, અને તેથી તેની વેગ્યતા વારંવાર 
પિટ્ટપેષષ્યુના દોષ આવતાં છતાં સ્રીકારવામાં આવે છે. 


કટ મેઃ 

















ન્ન 


મુખ્ય પ્રાણુ પાંચ છે. પ્રાણુ, અપાન, વ્યાન, ઉદાન, અતે સમાત 
એ તેના નામો છે. પ્રાણુવુ હદયમાં, અપાત મલદારમાં, વ્વાન આખા 
હારીરમાં, ઉદાન કંઠમાં, અને સમાનનું નાભિ સ્થાનમાં રહેઠાણુ છે. 
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મ્રકેરણુ ૬ કુ. 
ધોગવિઘાના આવશ્યક સાધને? 


ધિ ચાડ ગવિઘા એ એક મહાન વિધા છે. અતે જેમ વસ્તુ 

જડ મોટી તેમ તેનુ' ફળ પણુ મોટું આ નિયમ પ્રમાણે 
ડન તેનું ફ્ળ પણુ મહાત” છે. મીલમાં અથવા એક 
એ!ષીસમાં કામ કરતાર્‌ એક સામાન્ય મજીર્‌ કરતાં કારકુનતો પમાર્‌ 
વધારે હેય છે અતે કારકૃત કરતાં તેના મેતેજરતો અધિક હેય છે 
તેતુ' કારયુ રુ'? તો તે ખુલ્લું છે કે મજુર કરતાં કારકુતની 
જોખમદારી વધારે છે અને કારકુન કરતાં મેતેજરની નનેખમદારી 
વધારે છે અને તેતે લઇને તેઓના પમારે। ઉત્તરોત્તર વધારે હોય છે 
આ પ્રમાણે આપષી આ વોમવિવાતા સ્બભધમાં પણુ છે, બીજી 





થોગવિદ્યાના આવશ્યક સાધને, સ્પ 
વિદ્યાઓના કરતાં તે મહાન છે, સાધવામાં ગહન છે, તેમ, ળેનાથી 
પ્રાસ થ॥ાં ફળો પણુ ખરેખર આશ્ચયૅજ પમાડે છે, 

તમે પોતેજ વિચાર કરે।.. કિમતીમાં કિમતી વસ્તુ તે કઇ છે. ? 
સર્વ કોઈ પાત પોતાની મતિ અનુસાર સ્મ, પુત્ર, ધત, ગાડી, બગીચા, 
વગેરે પોતાતે પ્રિય વસ્તુઓનાં નામ જણાવશે. અને તેમાં સવેથી 
શ્રેઇ પ૬ ધનને આપરે પરતુ આ પ્રમાણે ધારવામાં તેઓ ભૂક્ષ૪ 
કરે છે. ધન અથાંત્‌ પૈસાથી ગાડી વાડી અને લાડીના સાધને પાપ 
કરી શકાય છે પણુ એ પૈસો પણુ કયારે પ્રિય લાગે છે આપણુ 
જવન હોય છે ત્યારેજ, અને આ પ્રમાણે હોવાથી ગમે તેટલા વાદ 
વિવ1૬ આ બાબત માટે કરવામાં આવે તો પણુ એટલું તો નકીજ 
છે કે સર્વથી વધારે કિમતી તે આપણુ' જવન છે. 

ધણે ખરે ઠૅકાણે એમ કહેવામાં આવે છે કે ફલાણા ભાઇએ 
તો પોતાના જીવનમાં આટલા ભોમ ભોમવ્યા, હું તેમનાથી વિરૂદ્ધ 
પડી જણાવુંછું કે ભોગે એ ભાઇને ભોગવ્યા. કેમકે ભોગતે નાશ 
થવાને નથી, તે તો અખડ છે. આજ સુધીમાં ક'ઈ કેટલાએ મનુષ્યો 
તેને ભોગવી ગયા છે, અને હજ પણુ ભે।ગવે છે. આમ છતાં પણુ 
એ ભોગ તે તેવાને તેવાજ છે. અને તેથી એટલું નિર્વેદવ:દ રીતે સિદ્ધ: 
કરી શકાય તેમ છે કે ભાગ તે! રહે છે પણુ ભોક્તાનતો નાશ થાય છે, 

આપણુ જીવનને વધારનાર કેઇઇ પણુ સાધન હેય, તથા ભોગને , 
ભોગવતાં ભોકતાતેો નાશ ન થઇ શકે તેવો કોઇ ઉપાય હેય તો તે 
સાધવા આપણે તેયાર છીએ. 

ખધુઓ આ ઉપાય-આ સાધન આપણુતે થોગવિધા શિખવે 
છે કહે તેનામાં કેટલું સામર્થ્ય છે. કે।ઇ પણુ ઉપાયથી પ્રાસ ન થઈ 
શકે તેવુ' જે આપણુ જવન તેતે વધારનાર યોગવિઘા તેને સાધવામાં 
ગમે તેટલી પ્રતિકૂળતા આવતી હેય તે પણુ તે આપણે ગણુવાતી 
તથી, શા માટે 1 અમૂલ અલભ્ય જે જીવત તેતે વધારવા માટે? 














સધ પ્રાણાયામ. 





શ ાાજાઇપઝઈ” ભવા 














અત્તાનના કેટલાએ સસ્કારો મગજ ઉપર આને ધણો 
વખત થયા પડયા કરવાથી આપણા આર્યાવર્તના લોકો ડરકુ અથવા 
પાચકણુ થઈ ગયા છે, “ આરભેશ્‌રા ' એ કહેવત તે! આપણે માટે 
ન્તશૈ રજસ્ટ્ડે યઇ ગઇ હેઃય તેમજ જણાય છે. તેને દૂર કરો સિહ 
સૂત જુ' નિબેળ હે।!ઇ શકે ? તમે તમારૂ સ્વરૂપજ ભૂલ્યા છે।. બકરાના 
ટાળામાં ભરાઇ જવાથી તમને પણુ ગરીબ બકરા જેવા સમજવા 
લાગ્યા છે. પાછું વળીને જીઓ. તમારા રવરૂપ ષતિ જાઓ વાસ્તવ 
ખરેખર તમે સિંહજ છે।. અર્થાત્‌ તેટલાજ બળ વ.ળા છે, જેના 
ઉપર્ધી આ ખડનું ભરતખડ એવું નામ પડયુ છે તે દુપ્યત રા'નના 
વીર્‌ પુત્ર ભરત ક્રે જેણે નાતપણુમાંજ સિહ્ના મ્હૉંતા દાંત ગણુવા 
માંડ॥ હતા તેના દેશમાં વશે! છે. તમારામાં રહેલો આત્મા નિબળ 
નથી. ભારેલા અમિ ઉપરતી રાખોડી ન્નેઇ કેઃ! કદી અસિ નથી 
એમ જણાવે તો પણુ રક્ષા દુર થતાં અસિ તો પ્રકાશી નીકળે છે 
તેમ તમારા ઉપર આવેલા અત્ત ન પટને સહજ દૂર કરતાં તમારે 
આત્મરવિ નનળ”્વલ્યમાનત ષકાશી નીકળશે. બંધુઓ આમ હોવાથી એવા 
ભયને તે! તિલાંજત્તિજ આપત્ને, કતવ્યગામી થજે. યેગવિઘા સાધવામાં 
જરા પણુ પાછી પાતી કરશે તહિ. 


તમારામાં રહેલા નિશ્રયમાં એટલું બ્ધુ' સામર્થ્ય રરેલું છે 3 
તમે તેના વડૅ જે ધારે તે કામ કરી શકે તેમ છે. અશડય, અલભ્ય, 
ન મે1વી શકાય એવુ' ભલે બી”નતે લાગતુ હોય પણુ નિશ્ચયી 
મનુષ્યને તેની કાંઇ” અસર થતી નથી. તે તો! હાલના વર્તમાન યુદ્ધમાં 
સખબમરીનેો દારા દરીયાતી અ'દર્‌ રલ રહલા છેોડાતી રોરપીડોાના 
જેવીજ અસર કરે છે, મોટી મોટી કંઝરોને પણુ તર્તમાંજ 
જેમ ટારપીડે જળ સમાધિ કરાવી દેવા શક્તિમાન છે, તેમ તમારામાં 
રદેલેો નિશ્ચય એ ટોરપીડોતા કરતાં પણુ બળવાત છે એ ખાત્રીયા 
ઝાતજે? આ નિશ્રયબળ વડેજ મારાથી યોગવિઇામાં આગળ વધી હકાર, 





યોગવિધ્રાત આવશયક સાધતો રક 


અસા” 








ઝટ “ઝય 


હવે તો! મારી ખાત્રી થાય છે કે તમે સર્વ યોગવિઘાના અધિકારી 
છે. તમને દઢ નિશ્ચયી ન્નણી ખરે ધણે આનદ થાય છે, ચાલે! યારે 
તમને *રૂરી એવી કેટલાક ઉપયોગી મૂચનાઓ કરીએ, 

એક મહેટે મહાલય બાંધવો હોયછે. તો પ્રયમ તેતો પાવો 
મજખુત નાંખવો પડે છે. જે પાયે મજખુત તથી હોતે તો મહાલય 
હચમચી પડૅ છે. યોગવિઘ!ના સબ'ધમાં પણુ તેમજ છે. તેનું ફળ 
ધણુ મોટું છે. તેમ તેને માટેની તૈયારીઓ કરવાની પણુ ધણી 
મોટી છે. સુહ&તે ગાંમડૅ કાંઇ ગાંધી થવાતું નથી તેમ ઉપર્‌ ઉપરથી 
ફ્કત નાક દાબવાથી અગર યોગની વાત કરવાથી સાર્‌ે ફળ કાંઇ 
આવતુ નથી. અને તેથીજ નોગવિઘાના આવસ્યક સાધતેો સબધી 
અત્રે વિચાર કરવે। પડે છે. 

ચોગવિદ્યાના આવસ્યક સાધને? 


મનની શાંતિ યોગવિવઘામાં પ્યમપદે સેવવા યોગ્ય છે. અશાંત 
મનનો મનુષ્ય કદી પણુ તેમાં પારગત યઇ શકતે! નથીજ, પરંતુ 
આજકાલ તો જ્યાં ત્યાં શું ઝેવામાં આવે છે. કેવળ અરાંતિ. શાંતિના 
સાચા રહસ્યને કે।ઇજ નણુતુ' નથી, પોતાના સવે કાર્ય શાંત ચિત્તે 
કરનાર વિરલ મનુષ્ય કવચિત્‌ કવચિતૂજ દ્રદિએ પડે છે, 
અરાંત મતુષ્યોના સબધમાં શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ગીતામાં પણુ કહેવામાં 
આત્રયુ છે કૈઃ-- 
તાસ્તિ વુસ્ટિત્યુરરટ્ય ન ચાચુસ્દસ્ય માવનતા । 
ત આમાવયવઃ ઘાંતિરશાંતસ્ય જુત:ઃ ગુમ | 
મ?-મ૨ીતા ૨, દદ 
અર્થાત્‌ જેનું અતઃકર્‌ણુ સ્વસ્ય હોતું નથી, તેને આત્મસાનની 
ખુહ્ધિ હતી નથી. જેનામાં મનોાનિમ્રહ હોતો નથી, તે આત્માનુ ધ્યાન _ 
કરી શકતે! નથી. જેને આત્માનું ધ્યાન નથી તેને શાંતિ હોતી નથા 
અતે જેને શાંતિ હેલી નથી તેતે સુખ તે કયાંથી હોય, 











૨૮ પ્રાણાયામ, 

તમે પર્મશાંત બતે. શાંતિ શાથી પ્રામ યાય છે ! તે। તેતુ 
નિરાકરણુ પણુ ઉપરનાજ શ*ક્ેકમાં આપવામાં આવ્યું છે. આત્માના 
ધ્યાનથી આ પ્રમાણું હોવાથી આત્માનુ ધ્યાત કરે। અહિંતહિ ભટકા 
મારતા મનનો નિગત્રડ કરો અને સ્તસ્થ અત.કરણુવળા થાઓ, 
યોમવિઘાતા અભ્યાસને માટે આવેલાં દુઃખતે ટાળવા માટે અતે 
દરેક પ્રકારનાં સુખતે પ્રામ કરત્રા માટે તેની અનિવાર્ય જરૂર છે, 
વીસમી સદીમાં પોતાને સુધારાતા ટોચ ઉપર ચઢેલા મનુષ્યો ખરેખર 
આ પોતાની જે જરૂરી વસતુ છે તેતે કેવળ ભૂક્યા” છે. તેએ #ક્ષના 
મૂળતે પાણી પાવાતે બદકે તેતાં પાંદડા અતે જુશદ્‌ળી ઉપર પણી 
છટે છે પરિણુ.મ રુ' આવે છે. કુદરત વિવિધ પકારના બોધ આપીને 
પ'ગુ તેને પોતાના સ્વરૂપ પતિ ખેચે છે. 

સુધારાતા% રણુશિ'માં જુકત ર્‌ પોતાને યથાર્ય સુધારક માતતાર 
મનુષ્યમાં પણુ જે આ મનતોનિમ્રહના, અતઃકર્ણુતી સ્વસ્થતા અ ત્મા 
પ્રતિનું' ધ્યાન વગેરે ગુણા હોતા નયા તો તે સુધારો કશે જ કામને 
નયી. તે ફક1 મેઢા ઉપરતો કહેવાને સુધારો છે. અને એવે 
સુધારો કદી પગુ ઉચ્ચતમ ફળ આપી રાકતો નયા જ. સુધ રામાં 
અમગયણ1 ગયુાતતી પશ્રિમતી પ્રઉમન આજે એક બીળ્તનાં ગળાં 
કાપનાતે સ11 પ્રયત્ત કરી રહી છે તે સર્વ પયુ શતે લીધે? 
મને તિશ્રડતા, અતઃકરણુતી શ તિ, આત્મષધ્યાત વગેરે જે પ્રમ 
કરવા યવેગ્ય ગુગશુ। છે તે પ્રતિતા અલક્ષષણુાને લઇતે૪# આજે આ 
પ્રમાણ્‌ યતું જ્નેવામાં આવે છે. 

આજકાલ વાક્‌ પ્રદેશમાંજ મનુષ્યો ધ'પચયાં આગળ વધેલા છે, 
સુધારો આમ કરવો અને તેમ કરવે। એવું આજ ન્યાં લાં કયન 
યાય છે પણુ અનુભવમાં તો અ.મળા જેવડું મીડુ% હેય છે. 
દારયાને કાંઠે રહી મોતી આમ પાકે છે અતે તેમ પાકે છે એવી 
વાતે કર્યા કરવાથી મોતી કદીપથું હરતગત થએેન્ઞાં ભાગે છે કે 
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મોતીતે માટે તો ડુબકી માંરી અંદર જવુ' જઇએ, આ મે 
હોવાથી વાતોને છેડો. ફડત વાતતા સુધારક નહિ પણુ આચારમાં 
પણું રુંપોરક બંતા. 
 શધ્રત અંતે ધામ એ તો પરમેશ્વરતુ' છે એવુ' બોલેતોરા આ જે 

બનત જેવામાં આંવે છે, પશુ પરમેશ્વર પ્રિયથે વખત ઓવે એક 
પૌપ્ત પેંણુ ખંચેતાર્‌ મનુષ્ય કેઇક જ ન્નેવામાં આવે છે. દુનિયા 
ખેધીજ સ્વોર્થમેયે થઇ ગઇ છે. તે બોલે છે ૪૪ અંને કરે છે કંઇ ? 

સાંપ્રવકાળંમાં મંતુષ્યોતી વસ્ગુસ્યિંતિ કેવા પ્રકારેતી થઇ ગઇ છે 
તેતુ' કઇક દિગ્દર્શન આપણુ અત્ર કરાવ્યું' છે, હુવે પાછા -મૂળ 
વંસ્તુ ઉપર આવીએ છીએ, 

ક્ષાંત બતે, શાંત બને, પુત? પુત?! શાંત બતે!, 

મતતા તાલાવેલીઓ સ્વમાવને છેડી દો. ચિત્તની સ્થિરતા રાખો, 

પષુ અમે શાંત શી રીતે બતીએ | અમને શૉંત બતવા 
ટાઇમજ કયાં છે | સવારથી ઉઠીએ છીએ ત્યાંથી વ્યવદારક્નળ 
એવી તે વળમે છે કે તેતથી અમારાધી છૂટા થવાતું” નથી. પૈસો 
તો એટલે! મોંઘો થઈ ગયો છે કૅ વાધતા મોંમાંથી પૈસે! લેવો અવે 
શશે। કમાવો] એ બને સરખાં મુસીબતના કાર્યો છે. પૈસે ત કમણએ 
તો ખાઇમે શુ' | સમી પુત્રાધ્તિં પાત પોષશુ શી રીતે કરીએ, 
અમારે તો શાંત થવાતું ધણુએ મત થાય છે. પણુ શાંત થવાને 
વખતજ કયાં છે? આ પ્રમાણેના ઉદ્મારે આંજ જ્યાં ત્યાં 
સાંભળવામાં આવે છે, 

અમે પંણુ કખુલ કરીએ છીએે ક મતૃષ્યતે શાંન બનવાનો 
ટાઇમ મળની જ નથી. મવષ્યતે ખાત્રાતો વખત મળે છે, મનુૃષ્યતે - 
નિયમંસંર્‌ નોકરીએે જવાંતો ટા/મ મંળે છે, મતૃષ્યતે રાત્રિના સુંવાતે! 
વખત મળે છે. મનુષ્યતે કે! મિત્રાદિ આવે તો તેની સૌંથે વાત 
કર્વાતો વખત બેળે છે, મેનુષ્યતે આંતદેતે માંરે  દૂરેવો જવાતે। 


ઉક ધાણાયામ, 
22 ભ ાઇન્ચાઇમામચાભાઇમ્શાઇશ રિસોર્ટ 
નાશક તથા સીતેમેરામાદ્રે જેવાતો વખત મળે છે, પણુ ફકત આ 
શાંત બનવાતોા વખત મળતો નથી. એ પણુ એક ખુખીનીજ વાર્તા છે, 
જેના ઉપર પોતાના જીવતતેો! આધાર છે. જેનાથી સત્ય ઉન્નતિ 
ખાપ્ત થઇ શકે છે, તે વસ્તુ ઉપર આડઢલુ' બધુ' અક્ષક્ષ એ સમયતી 
વિચિત્રતા જ છે. હરકત નહિ. બ્યાધિઓના સપાટાથી, અથવા ક! 
આંગતુક અકસ્માતથી પણુ કાળે કરીને પણુ મતુષ્ય પોતાતા મૂળ પ્રતિ 
વળશેજ એ તે તકી છે, કુદરત સર્વતે પોતાતા અતુગામી કરશેજ, 
આજકાલ જ્યાં ત્યાં શુ' ન્નેવામાં આવે છે ( અકાળ મરણે]. 
પોતાતો બાપ હયાત રહે અતે પુત્રતુ' મરણુ. વળો વ્યાધિ અતે ૬હ।- 
વસ્થા તો સ્વત્ર પોતાતુ' થાણુ' ઝમાવીનેજ પેલાં છે, પ્લેમ, કોલેરા 
જેવા દુષ્ટ રોગો પોતાની સત્તા પ્રબળપણું ચલાવી જે આવ્યુ તે 
સર્વને પોતાના ભક્ષમાં લઇ લેકે. મેટા મોટા અકસ્માતે જેવા કે 
ધરતીકપ રૈલ્વેર્રેનોતુ' પરસ્પર અથડાવુ' વગેરે પણુ બતીતે જે તે રીતે 
મતૃષ્યોતો કચ્યડ ધાણુ નીકળી નય છે. આ પ્રમાણે બનવાનુ શુ' 
કારણુ ( કુદરત મતુષ્યોતે પોતાના પ્રતિ વાળવાતે આ ગુપ્ત સ'કેત 
કરે છે, આડે માગે વહી ગએલા મતુષ્યોતે તે પોતાતા સ્વરુપનુ' ભાત 
કરાવવા અથે” આ પ્રમાણે કરે છે. આમ હોવાથી મુદરતતે અનુસરે 
ભરતે તેતાજ પૂ'”નરી બતે।, 
મતુષ્યતી શાંત અવસ્થામાં કુદરત પોતાનાં જે સ્જુરણો સ્જુરાવે 
છે, તેવાં અશાંતિમાં સ્જ%રાવતી તથી. કુદશ્તને શાંતિજ વહાલી છે, 
ચોગમાર્ગમાં પણુ શાંતિતી જરર છે, મનુષ્ય ધારે તે! પ્રતિકૂળતામાં - 
પણુ અતુકૂળતા મેળવી શકે છે, મતુષ્યતુ' ભવિષ્ય મનુષ્યતા હાથમ'જ 
છે, ચાલ તે તે ખગાડે અથવા સુધારે. મનુષ્ય ધારે તે કરી શકવા 
સદા સર્વદા સમર્ય જ છે. પોતાના સ્વરુપન્‌' ભાત ભૂલવાથીજ તે 
દુઃખમાં આવી પડે છે. 
મનુષ્યે શાંત કેવી રીતે થવુ' ! ઉપાય અન'ત છે. 














પેમવિદ્યાતા આવશયક સાધન ફદ 


હાજ વનને 


પ્રાતઃકાળે બાલ્મ મૂહુર્ત. ઉઠી શૈ સ્તાતાદીથી પરવારી પોતાના 
ધરની અમાસીમાં અથવા નદી તટ કે ખેતરમાં જવુ, ખનતતા સુધી 
જ્યાં માણુસનતી અવર જવર્‌ વધુ ન થતી હેય તેવુ' સ્થાત પસ 
કરવુ, પછી પૂર્વાભિમુમે આસન નાંખી ખેસવુ'. આસન દભૈતુ નાંખપી 
તે ઉપર્‌ ખીજાં કાંધ તરમ આસન નાંખવુ' કે જેથી ખેસવામાં અઢ&- 
ચણુ ન પડે પદ્માસન વાળી સીધા ટટાર ખેસવુ' પછી ધીરેધીરે જમણા 
નસકોરાથી ધાસતે લેના જવે।. શ્વાસ લેતી વખતે ધીમેધીમે છું-- 
છંત--સ્૧૬૧--છું એ પ્રમારે બોલવુ. પછી શ્વાસ લઇ તેતે રેકવે।: 
રોકતી વખ હું શાંત સ્તરુપ છુ! એમ બે અથવા ત્રણુ વખત ખોકતું# 
પછી ધીરેધીરે ડાબા નસકેોરાથી તેતે બહાર કાઢવાં પણુ પૂર્નોક્ત વાડય 
ખોલતાં જવુ' આ પ્રમાણું થઇ રહ્યા પછી સમય મળે તે પ્રમાણે પુતઃ 
પુતઃ કરતા જવુ, 

આ ક્યા થઇ રહે એટલે પછી કેઇ પણુ જતતા વિચાર કરવા 
છેડી ૬૪ નિશ્ચેષ્ટ અનસ્પ્રામાં રહેવુ ધીમેધીમે શાંતિતુ' સાખ્રાજ્ય 
વધતુ જશે, અને આપણે પરમશાંત બતી જઇશુ'. 

મતતે। એવે સ્વષ્તાવ છે કે તેતે જ્યારે સ'ક#પ વમસ્તી અન 
સ્થામાં રાખવાતો પ્રયત્ત કરત્રામાં આવે છે ત્યારે તેતામાં હજરો 
સકરપોા ઉડે છે, જે સંકલ્પો આપણે કામમાં હોઈએ બારે જરી પણું 
૨જુરતા નથી એવા અનેક સકલ્પો। ધ્યાનકાળે આવે છે. અને આરંભના 
અભ્યાસકતે ગમરાતે કે. આ કસોટીનો સમય છે અતે તેમાં પાર્‌ 
ઉતરતા? મનુષ્ય આમળ વધી શકે કે તપમાં બેસતા તપસ્વીતે પણુ 
જેન વાથ, વરૂ, સપૈ વગેરે ભય પમાડવા પ્રપ્રમ આવે છે તથા 
અપ્મરાખા મેહ પમાડવા આવે છે તેમ આ ત્વોમમાર્ગમાં પણુ તેતે 
સાંધવા ઇચ્છતાર અભ્યાસકતી કસે।ટી કરવામાં આવે છે. આ પ્રમાણે 
હોવાથી ધ્યાનકાળે હશ્નરે વિચારો આવે તે! તેથી ગભરાશે। નડિ, તે 
મતિ ધ્યાન પણુ આપશે! નહિ. તે જ તે તમતે છેડશે, જર્‌ાપણુ 


કાઝ# “જાન 














ફર ધાણાયામ, 
લેના” પતિ જેયુ' તો તે વંગર પૂંછવે તમારા હદય મ'દિર્મોં એક 
પછી એક આવ્યા જ કરરે, 

નિત્ય અંડધે કલાક અથવા એક કલાક આ પ્રમાણે શૉંત 
ઘંવા પ્રયત્ન કેરતાર મતૃષ્ય અવસ્ય શત થ#ઈ શકે છે, પણુ ઓ 
સોધે એક બીજી આવંશ્યક સચતાની જરૂર છે. અતે તે એ 9ે 3 
આ ક્યા કરેતાર મંતૃષ્યે ફકત કિયા કરતી વખત જ શાંત રહેવાતું' 
"છૈ એમ તથી પણુ પોતાના વવહાર કાથેમાં પણુ શાંતિને રક્ષી 
*શઞાખવાની છે. 


ખો હાથે ખારો ખોદી તે ઉપર ચાર હાથ પુરતારે મતુષ્ય કોઇ, 
પણુ દ્વિસે પદર વીશ હાથ ઉ?! ખાડે ખે'દી શકવા સમથે થતો 
નથી. તેજ પ્રમાણું એેક કલાક શાંત રહેવા પ્રયત્ત કરી ખીશ્ન તેવીશ 
કલાકમાં અશાંત રહેનાર મનુષ્ય કદી પણુ શાંતિ પામી શકતે નથી. 
'લૈથી શાંત થવા ઇચ્છનારે તો પોતાતા દરેક કામોમાં શાંતિ જ 
'શખેવી જેઇએ; 


નિશ્ષય, યોગવિદ્યા શિખવા ઇશ્છતારે પોતાતામાં દઢ નિશ્રય 
શખવે। જેઈએ. નિશ્રય વેમરતે! મતૃષ્ય કદી પણુ તેમાં આમળ વધી 
' શકતો તથી, હુ' યોમવિઘા સાધી શકીશ જ એ પ્રકારને! તમારામાં 
“પ્રથમ જ્વલ'ત નિશ્રય રાખે અતે પછી જુએા કે તમારાથી તે 
 સોધી શકાય છે ક નહિ, ' 
 શચૌોતાના અતકકરણુમાં હું આ કામ કરી શષીશ જ એવો €ઢ 
: નિશ્રય રાખનાર મતૃષ્યે એવાં કામે! કર્યા છે જ. આપણાં શાસનના 
 દ્રદટાતો જતાં પણુ તેની ખાત્રી આપણુતે થઇ શક છે. પૉંચ વર્ષની 
| લઘુવયના બાળક ધ્ૃવે પરમાત્માને મેળવવા નિશ્રય કર્યો અને તેએ 
મેળવી શક્યા જ, ક્ષુદ્ર ઢિટિભ્મ નામના પ્ક્ષીખે સ.દ્રતે પુરી નાંખવા 
નિશ્ચય કર્ષો બતે તેમાં તેતે સકાય આવી મળી જ. આવાને આવા 
“ ઓન પણુ અતેકે દ્રટાંતા અત્ર આપી શકાય તેમ *છે, 


ાઝભાકપ્ાનમા 
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ભર દરિયે ચાલતું વડાયુ જેમ તેતા સુબમત અનુસાર ચાલે 
છે. તેમ મતુષ્ય તેતા પોતાતા શત્રય અ]ુસાર્‌ સારૂ અષવા ન॥ારૂ.. 
ફેળ પ્રામ કરી શકે છે. સુખ અવ ૬ઃખ જે કાંઈ આપ મુતે આવી. . 
મળે છે તેતુ' કારયુ આપગુ। આ જન્મ કે ગત જન્મતા નિશ્રવો% છે. 

ફ્રેટામારીતા કાચ ઉપર જે વસ્તુ છાપ પડે છે તે વસ્તૃતુ- 
આખેડુબ પ્રતિબિ”ય તેમાં ઉતરૈ છે. તેજ મજબ મતૃુષ્યતા અ'તઃકરણુ . 
રૂપી કમેરામાં મનૃષ્યતા તિશ્રય અતુમાર છાપો પડતી રહ્ય કરે 
છે આમ હેવાથી પ્રતુષ્યે પોતાના તિશ્રષો એવા તો. દઢ બનાવતા 
ભોઇએ કે તે અવસ્ય ફળદાયી થાય. 


દીલા પોચા ત બતશિ જમત પ્રતિ ઉપેક્ષા કરૂને તમે તે 
તમારા શુભ કર્તવ્યો! દ તિશ્રયથી સાધ્યેજ જરી।. એટલે વિજયદેવી 
તમનેજ વરમાળ. આરેપશેૈ. ખીકયુ અતે આયકશ્ના મનુષ્યની તથા 
કામ હાથ ઉપર લઇ તેમાં સહ પ્રતિકૂળતા આવે તો - છેડી દેનાર 
મતુષ્યતી તેતે બિલયુલ જરૂર નથી. 

વિધ્ર એ મતુષ્યતી કસેટીનુ' દ્રાર છે, આ સુવર્ણ છે 3 પીત્તળ- 
તેતી કસોટી તાપ દેવાથીજ થાય છે' તેમ મનુષ્ય દહ નિશ્રેથી છે 
8 ટીકા પોચા નિશ્રયતો છે તેતી ખાવી પ'ગૃ પ્રતિકૂળ યોગો 
ભાવીનેજ થાય છે. 


આથી વિધ્રયી ડરે તહદિ. પષ્યુ સિશ્તે શુનઃ શુમરજિ ₹ન્ય- 
મ0મ! એ મહાત્મા ભતહરીતા વયત અનુસાર વિડ્ટ સમયમાં બમણૂ। . 
ખળથી આગળ વધે. બેસી ન રહે।, બસ આચળ ચલાવે. . વિશ્વ . 
એ..આપણુતે શું કરી નાંખનાર છે ? 


" [યોમવિઘ્યાતા અભ્યાસકને પોતાના માર્ગમાં અનેક' વિબેોઃ આન : 
વવૉતે: સંભડ હોય છે, તેથી તેણે ન ગબરાતાં' દઢતિશ્રથી. થઇ પે 
તાતા કમમાં :આગળ વધવુ અને અનુમૂળાતા હોય તો પોગ્મ સદ્ચુર્ની 

ઢ 


હઝારે, - 


૩૪ પધાણાયામ, 


જામા લરક લમભાઈભયા"જ વત યામ? 
ક ન##ન્યઝ ક ૪રે#૦#ઝ#ય#૬ઝ 


સાહાતા લેવી એ જરરની છે. પણુ વિદત આવતાં સાધનને પડયુ મૃકવુ 
જરેરનુ નથી; ન ક કે 
ખરાબ વાંચતતે ત્યાગ? 

શ્રેગલિઘા શિખવા ધચ્છનારને તત્વચિતન અને અધ્યાત્મવિલયાનાં 
પુસ્તકોજ વાંચવા જેઇએ, અને હમેશા મતને તત્તપ્રતિ જેડેલુ 
રાખવુ'. હઠયોગ આદિ યોગવિઘધાને પ્રતિપાદત કરનારાં પુસ્તકેને! 
અભ્યાસ પણુ જ3રતો છે. હાલના સમયમાં જે માલ વિતાતા 
ચિ'થર। જેવાં અનેક પુરતડે અને પ્રેમ રસને નામે બિભત્સ પ્રેમ 
ચેષ્ટાઓથી ભરેલી નવલકથાઓ પ્રકટ થાય છે એ કદી પણુ વાંચવી 
નહિ. કેમકે એનાથી મત વિષય પ્રવિ ખે'ચાય છે. અતે અધે- 
ગામિ થાય છે. 

વાંચનની અસર આપણુ! મગજ ઉપર્‌ અવરય કરીને થતી 
હે!વાથી એવાંજ પુસ્તકે! વાંચવા જેઇખે કે જેતે લીધે આપણુ 
મન ઉર્ધ્વગામી બને; એક વછીલ અયવા ખેરીષ્ટર થવા ઇચ્છનાર 
મતુષ્યતે જેમ તેનાં અભ્યામના પુસ્તકે વાંચવાની *૪રૂર છે તેમ 
યોગવિઘાના અભ્યાસકતે પણુ ખાસ કરીતે જેમાં એ વિષયતુ' પ્રતિન ' 
પાદન કરવામાં આવ્યુ હોય તે વાંયવા-વિયારવાની જરૂર છે. તે 
સાથે ખીનન તત્વ ચિતતનાં અતે મતને ઝટ ઉ'ચી દિશ્ચામાં લ જનાર્‌ 
પુસ્તકે।તું' વાંયત પણુ ઇચ્છવા જેમ છે. 

૨૭ ખેોરાક* પ્રાણાયમ તેમ યેમવિઘામાં આગળ વધવા 
દચ્છતાર મનુષ્યે પોતાના ખોરાકમાં પણુ ર્‌ેરદાર કરવાતી અનિવાર્ય 
જરૂર છે. ભજઆં, ચટણી મરી મસાલાવાળા ઉત્તજત પદાર્થો ખા- 
ધને યોગવિઘા સાધવા ઇચ્છનાર મતુષ્યથી તે કદી પણુ સાધી શકાતી 
નયી જ અતે તેથી જ ખોરાકમાં સાત્વિક આહારની વિરેષે જર્‌ર છે. 

રાજસ અતે તામસ વિવિધ પકારના ખોરાક ખાવા કરતાં 
સાત્વિ આફારવુજ સેવત કરવુ' તે જેમ જીવતળળ વધાર્તાર્‌ છે 








મગવિલાના આવશ્યક સાધતા ૩પ 


ઇન સ્૨૦ વરાજ 
તેમ આ યોગવિઘામાં પણુ આગળ "વધારનાર છે. આમ હોવાથી 
સાતિક અન્ન જમવુ, દૂધ વીનેરે ઉપર રહેવુ' અને જે તે રીતે 
શરીરમાં સત્વાંશ અધિક વધે તેમ કરવુ'. યોગવિઘામાં સયશીલ 
ચુરૂષતીક% જરૂર છે. આ આકાર સાત્વિક છે અને આ રાજસ તથા 
તામસ છે તેતે નિર્ણય કરવાનુ' આ સ્પ્રાત નથી તેતા સબધમાં 
આહાર સબધી પાદિતી આપતાર પુસ્1કે જેત્રાં «તેમ આ પુસ્તકર્ના 
પ્રથમ ભાગને અવલેકવે, 
' વિષચીપણાનેો તપાગ, પ્રાણાયામનુ' સેવત કરવા ઇચ્છનાર્‌. 
તથા યોગવિઘા સ'પૂર્ણ જણુવા ઇચ્છતાર મનુષ્યે વિષયીપણાને। 
યાગ કરવો એ પણુ એક આવશ્યક સાધત છે. ચિત્તની શૃત્તિખ રધવાને 
મારે ્નિંવિષયીપણાની જરૂર છે અને એ નરૂર શાઅ સિદ્ધ છે? 
અતુમવી પુરષો દારા પણુ. 

ધર દઢ દષ્યે વિરાગરે, પ્રજ્નુ પદને તિરખવા. 

રં ૯ વ મ 
ને છે હરિતુ' કામ, વિષય પ્રેમ કર વેગળો, 
હૃર્‌્માં જેડ તમામ ખહિરતર કરણી બળે. 
ન ન ગ નન 
ઉપરતિના સુખની બલિહારી, 
પામર વિષષી એ શુ સમજે; 
જ] સમજે અધિકારીરે. 


ઝક ઝક 

#« આદાશ સબધી સ'પૂર્ણ માહિતી આપનાર, અને આ 
એરક આટલા વૈષ્ટિક ચુણુવાળા છે વગેરે સરળતાથી દર્શાવનાર, 
વ્યાધિમાત્રતા ઉપાયો તથા તેનુ' વણુત કરનાર અમારા તરપ્થી 
પ્રટ થએલુ' આરેગ્ય નામન્‌' -સચિત્ર પુસ્તક વાંચા મૂલ્ય ર્‌।. * 
૦-૧૦-૦ પેષ્ટેજ હાક: ર 

““““ જગપેગતિ મન્દિર અડાજણ,-સુરતઃ 




















૩૬ પાણુથામ, 


હરાન 





પાતાના 


આ આદિ વાક્યે! ૬.૨. વિરાગતી શ્રેછતા સ્વીફૉરાધ છે... 

અતિર્વેદવાદ જેમાં તેમાં શુભતે નેતાર થાએ. નિર્વેદવાદી; 
મતુષ્યની પાશે પણુ જશે! નહિ. ભૂતને ચૂકે પણુ ગયા તોતે .તમારા, 
ઉપર્‌ પોતાતી ગવી . તો સત્તા ચકત્નાવરે કે જે તમતે ત્રાહી ત્રાણી 
પોકરાવશે, માટે એતો સગજ કરશે નહિ. હસેશા સર્વમાં શુભ 
જોનાર મતુષ્યતે જ તમારા સગી કરશે તોજ તમે તમારા કરત. 
માર્ગમાં આમળ વધી શકશે, 

આ પ્રકરણુનો હવે ઉપસહાર કરતાં અલપમાં એટલુ” જણા 
વંવામાં આવે છે કે યેગગવિઘયા શિખવાં તથા પ્રાણાયામની વિવિધ 
ક્રિયાઓમાં પારંગત થવા પ્રથમ આ પ્રકરષુમાં જણાવેલા વિચારોતુંજ 
મતન તથા નિદિધ્યાસન કરી પ્રત્રમ પોતાની યોગ્યતા વધારવી, રી 

-ઝક્ક--- 


પ્રક્રણુ' ૭ જુ. 
ધામવિદયા સબધતા કેટડાક સામાન્ય પ્રશ્નો અતે તેના. ઉત્તરે? 
“--4*ે- «- -- 


ણામ પુસ્તકને! પશેલે! ભામ પ્રકટ કર્યા પછી આ 
લેખકની ઉપર કેઈ કોઇ વખત યોગવિઘા સબધી 
પ્રાણાયામની ક્રિયા સ“મધી તેમને પડની પ્રઝિકૂળન 

તાના પત્રો આવે છે. આ પત્રના ખુલાસા પણુ. 
તેમને અપાય છે પરતુ અધિક વિચાર કરતાં આ બાબત અધિક 
ઉપયોગની તેમજ ખીન્ન પણુ અભ્યાસીઓને જરૂરની હોવાથી અત્ર 
તેમના પત્રતા ઉપયોગી ભાગનું આલેખન કરાયુ' છે, . આશા છેકે 
આ યોજના ૬રેફ અભ્યાસડતે પસદ પડશે જ અતે પોતાને મતા 








“જ જુન" "૬? "5 ક 





પૈ, ગવિધા સખ'ધના ડેટલાક પ્રશ્ન અને તેના ઉત્તર. 3૭ 








જજુાસાઇબપઝનાનજુઝઇ 





બંમુભવો તંયધા પડતી અડચ્ણેો દવે પછી પણુ અમને લખી 
જણાવશે. 

ચોગવિલા-પ્રાણાયામની ક્રિયા એ સર્વતે અતુભવગમ્ય હોવાથી 
જૂતાને 'એતુભવમાં પડતી અડચણુ ન્યારે આ પ્રમાણે જોક ખીન્નને 
“દર્શાવાશે ત્યૉરિજ તે દૂર કરવાનો પ્રયતન યશે, અને ખીશ્ન નૂતન 
અભ્યાસવાળા સાધકને તો આ અતુભવપોથી ધણીન્ટ ઉપયેગી 
થરી. અતે આથી અંમે અમારા દરેક વાંચકોને સપ્રેમ આમતત્રણુ 
રીએ છીએ કે તેએ પતાના અતુભવે. પેતાને પડતી અડચણો 
એ સર્વ અમતે લખી જણાવશે તો તેમતે સતોષકારક ખુલાસો 
 યચત્મતિ આપી જનસમાજની નાણુને માટે પણુ આ પુરતકની પુનરા- 
'નૃત્તિઓમાં પ્રકાશ પામશે. 

જ્રજેનજ ઝુભક કર્યા પછી ( પરો બળ હોય તેટલે ) રેચક બહુજ 
ધીમે ધીમે થાય અને ઉતાવળે ન યાય તેને મારે રું કરવુ ? 
૩ત્ત₹. કુભક કર્યા પછી એડદમ રેચક ન કરવે। અને તેને 
ધીરે ધીરે કરવો એમાં ખાસ આપણા પ્રયત્નની જ જરૂર જે, કમે 
ક્રમે અભ્યાસ વધતાં તે યુક્તિ સરળ થઇ નય છે જ. 

પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવામાં શાંતિની અનિવાર્ય જરૂર છે ૦/. 
જર્‌ા પણુ ઉતાવળ કરી, ૮ર પણુ વિકળ થયા કે કામ તરતજ 
બગડવાતુ' માટે અતઃકર્‌ણુની શાંતિતે જાળવી રાખી પછી આ કિયા 
કરવી, અતે ધીમે ધીમે આગળ વધવુ 

અમુક ક્યા મારાથી આજને આજ કૈમ ન ધ એવો 
ઉતાવળીએ। સ્વભાવ મતુષ્યને ધણુ। વર્ષોથી પ્રાસ થએલે। છે પણુ તે 
આ ક્રિયા સબધમાં હિતાવહી નયી એ ખાસ સ્મરણુમાં રાખવાતુ' છે. 
સ્વસ્થ અને શાંત ખેસે, મનના વિચાર છેડી દે. અને પ્રાણા।* 
" થૉમતી ક્રિયા સાધત્રા તૈયાર ય.એ, પ્રથમ '્રેશ્સાંતે ખાલી કરે, અને 
' પછી ફત બેફજ મીતીટ તમારા કળા તસકેાંતે ભધ કરી જમા 





3૮ પ્રાણાયામ. 


મ. દ-સા-૦૦ સ-રસ ઉલમાદેર ત 


નસકેરાયથી શ્વાસ ઉંચે ચઢાવેો* એક મીનીટ સુધી ઉંચે ચઢાવી 
શકવાની હિમત ન હોય તો અકળાશે નહિ. જેટલે વખત ચઢાવી 
શઃ।ય તેટલે! ચઢાવે. પછી તેને રે।કી રાખા, બને . નસકોરાં બધ 
કરે, દેવટે જમણું નસકોરાંતે બંધ કરી ડાબાથી શ્વાસને બહાર 
કારે, પુષ્કળ શાંતિ રાખો ધીરૅથો એ ક્રિયા કરો. અને છીઓ કૈ 
તમને તેમાં અધિક સરળતા થાય છે કે નહિ. 

આ ક્યા તમારા લક્ષમાં ખરાબર આવી કૈ નહિ. ન આવી 
હોય તો] પુનઃ તેનું સ્વરૂપ ન્નણુરો। અત્ર ફરીથી સગવડતાતે ખાતર્‌ 
તેનું વિશેષ સ્પછીકરણુ કરવામાં આવે છે. 

૦7 શજ્ઞાંતિ એ મત્ર ધીરે પીરે ખોલતાં જેટલો વખત ન્નય 
તેટલે વખત શ્વાસતે જમણી બાજુએથી ચઢાવીને રોકવે।, પછી 9૦ જ્ઞાતિ 
એ મ-્ર ખે વખત ખોલતાં જેટલે। સમય લાગે તેટલે સમય શ્વાસને રે।૪ી 
રાખવે। અર્થાત્‌ બને નસકોરાં બધ કરવાં પછી ૩5 નાંહિ એ મંત્ર 


ચાર વખત બોલતાં જેટલો સમય નય તેટલા સમયમાં શ્વાસને ડામા 
નસકેરાંથી બહાર કાહવે।. 


આ કામ જરા ઉપર ઉપરથી કડાફૂટવાછું જણાશે પણુ બરાબર 
ધ્યાત આપીને નેવાથી સમજશે કે તેમાં તેવું' કશુંજ નથો. ઉલટું 
અભ્યાસકતે તો તે સરળ થઇ નનય તેવુ છે. આ*'ભમાં જરા તરા 
કઠીનતા લાગે તેથી ન ગભરાતાં આપણુ કર્તવ્ય ઉપર્‌ લક્ષ આપવુ 
મ્મેજ પ્રધાન હેતુ છે, 

વશ્ન--ધ્યાન કરતી વખતે કર્ણુ ન્દ્રિયે કોઇ પણુ પદાર્થથી બ'ધ 
કર્યાં વિતા તથા અગુલીયી દાબી બધ કર્યાં વિના રવઃભાવિક યોગની 
અમુક ડુચી વડે સહજ રાખ્દ બહારતાો નત સભળાય એને માટે શુ 
કર્ત્ય છે.. 

ફશર--કાનમાં ૨ આંગળી કે એવે કોઇ પદાર્ય દાખ્યા વગર્‌ 
શ્રવણુન્દ્રિયનો વ્યાપાર બંધ કરવાની કળા આપણા શ્ાસ્માં છેજ; 
અગ્રેજમાં એતે ' એતીસ્યેશીશ ' કહેવામાં આવે છે, આ કિયાતે 
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શાલ. 


સિદ્ધ કરવાથી કાન, ત્વચા ઇલાદિ કે પણુ ઇ-ન્દ્રિયને નિર્વ્યાપાર 
કરી શકાય છે. દાખલા તરીકે શસ્ર ષયોગ કરતી વખતે આ 
ક્રિયાના વિધાતથી દરદીને કંક્ઞેરોફ્‌ર્મ આપવાની .જર્‌ર પડતી નથી. 
યુરોપ અને અમેરિકાની શસ્્ર શાળાઓમાં આ પ્રયોગ સે'કડો વખત કૂતેહ 
મ'દીથી અનુભવાય છે, હિપનોટીઝમની જેને ચોથો અવસ્થા કહે 
છે તે અવરયા સેલર હીપનોટીઝમ પોતાના ઉપરજ કરવાથી 
અવાજ અટકાવી શકાય છે. અને તે એટલે સુધી કૈ પોતાની આગળ 
ઢોલ અને નગારાં વાગે તે! પણુ તેની ખબર પડતી નથી, 
કલકત્તાના પ્રસિધ્ધ બાખુ જગદિશ્રચદ્ર બોઝે આવા પ્રષોગો પણુ કર્યા 


હતા અને તેમાં તેમણે જે માણુસને હીપનોટાધઝ કર્યો હતે તે 
બ'દુકના બાર સુધ્ધાં સાંભળો શકથે। નહેોતે।. 


આ સબંધમાં આપણે એક નિયના અભ્યાસને દાખલે। લઇએ. 
અમુક મનુષ્યની સાથે આપણે ધારો કૈ વાતમાં ખેઠા છીએ. આ 
વખતમાં આપણીજ પાસે કઇ માણુસ ખેસીને વાત કરતો હેય તો 
તે ઉપર આપણું કાંઇ ધ્યાન રહેતું નથો. એટલુંજ નહિ પણુ કોઇ 
કોઇ વખત તો આપણે અમુક મતુષ્ય અમુક કઇ વાત કરે છે પણુ 
આપણું ધ્યાત તે પ્રતિ હોતું નથો તો આપણુને તે યાદ રહેતુ તયી 
અને તે મતુષ્યને ફરીને પૂછવુ' પડે છે. આ દાખજ્ઞો આપી અત્ર 
સ્થાપીત કર્વાતી બાબદ એ છે કે નો આપણે પ્રથમ સાકાર ધ્યાનતે 
દૃછિ સમીપ રાખી તેમાં તન્મય થઇ જઇએ તો તેટલા અશે આપણે 
' શ્રવણેન્દ્રિયતા વ્યાપારને અટક,વી શકાશુ', 

દ્રજુ'--શરીર્‌માં જે ચક્રે રહ્યાં છે તે પ્ેટલાં છે, પ્રતમેકના તામ 
શુ' શુ' છે. અતે તેનાં સ્વરૂપે! કેવાં છે 

જુશુ₹--ચક્રે સાત છે. અતે તેનાં નામ ૧ મૂલાધાર, ૨ 
સ્વાધિકઠાત, ૩ મણીપુર ૪ અતાહત, પ વિશદ ૬ આગા અતે ૭ 


સહસ્ર ધ્લ છે. તેનાં રી દેવતા, સ્વરૂપ, વર્ણ વગેરેતે માટ આ 
કાંધે કેડે! *ાપ્યો છે 


૪૦ 
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૪ર્‌ પ્રાણાયામ, 


દશ? નાદ સંબધી ચિત્તતી એકામ્રતાને માટે અભ્યાસ કરતાં 
નાદમાં મત લીન થઇ જતાં એક પ્રકારનો મેધ કરતાં પણુ અધિક 
જબર્‌ જસત અવાજ સ ભળતતો હોય તો તેને માટે શું કરવુ. 

જશણર આ ખાખત યવેગ્ય સદ્મુરૂની સ,હતા લેવી કેમકે આ 
વાત અતુભવગમ્ય છે. એટલે તેમાં સાલની અનિવાર્ય અગત્ય છે. 
સાધન સાધવામાં આપણાથી થતી કઇ ભૃલતા પરિણામે આવેજ 
અતુભવ થાય છે. તે સદ્યર્‌ દૂર કરી શકે છે. 

આપણા અતુભવની તથા ધૈૌર્યેની કસોટી લેવાને પણ્યુ કૈટલીક 
વખત આવા વ્યતિકર ખને છે. કેટલાક પ્રસંગોમાં તો ધ્યાનની 
એ'1ગ્રતા કરનાર મનુષ્યને પ્યાત કાલે મહા ભયકર ધ્વનિ સભળાય 
છે. ન્નણે હમણાંજ કાન ષ૪ુટી જરે એવા ત્ર.સ#/નક શબ્ઠ સભળાય 
છે. આવા સમયમાં અ'તઃકર્ણુને ધૈયથી જરા પણુ ચલીત થવા 
દેવાનું નયી. 

જગત્‌માં દુર્જન મતુખ્યો જ સન્‍્જનની કિમત વધારી રક 
છે, દુર્જન ન હેય તે સન્‍્જનોની ખરી પર્રહ્ષા ન થાત. સુવણોની 
કસે! ટી પણુ તેને તાપમાં નાંખવાથીજ થાય છે. તેમ આવા પ્રતિકૂળ 
વ્યતિકરો પણુ ધણે પ્રસગે ડસે।[ટિ કરવા નિમિન્તેજ હેય છે. તેથી 
અતઃકરણુને બસત્તર રાખી પ્રસન્નપણે પ્રધાન ડતવ્યને સાધ્યા કરી 
આવા પ્રમગોમાં યોગ્ય સદગુરૂની સાહાય્ય લઇ પ્રાપ્ત ટર્તવ્ય કરવુ. 

વ્રશ્ત પ્રાણાયામનુ સેવન કરનાર મનુષ્ય પાનાના રેગમને ટાળી 
શકે છે એવું પ્રતિપાદન કરે છે એ વાર્તા જો સય હોય તો મારા 
રગતી નિભત્તિ અર્યે મારે શુ' કરવુ' અને કઇ રીતને! પ્રાણાયામે 
કરવો એ સચવરેો! મારી હકીકત હું ટુંકમાં લખુ' છુ, 

બહારગામ જતાં એક વખત ધેડા પરથી પડી જવાયું, 
સખ્ત વાગવાથી ખે ભાન થઈ જવાયું, આવડતે। શેક અતે યોગ્ય દવા 
પણુ કરી તેતાથો જેમ તેમ સાર્‌ યયું', પણુ શફીરમાં દુખાવાની કાર 
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રહી ગઇ મુબઇ ગયે! ત્યાં ધણા ઉપચાર કર્યા. તેનાથી દુઃખાવાની અસર્‌ 
થોડી થોડી મટી હાલમાં હવે ફૂડત થોડીક ખામી રહી ગધ છે. 

૧ આંગળાઓ વડે કોઇ મણુ ખે મણુ ભારની વસ્તુ ઉપાડવી 
હાય તો! તે ઉપડી શકે છે પણુ હાથે ધોતીયુ' પહેરી શકાતુ' નથી. 
સોય દોરા જેવી ઝીણી વસ્તુ ઉંચકવી હોય તો તે ઉંચ# ન શકાય, 

ર ડાબી બાજુ ગર્‌દનતી નસમાં અતિશય દુઃખાવે। થયા કરે છે. 

૩ સખત કખજ%૦ખત. 

૪ અલ્પ વીય. 

આ પ્રમાણુ કસર છે. આને મારે ધણુ ઉપચારો કયા છેવટે 
નિરાશ થઇ આપતે આ પ્રશ્ન પૂછું છું તો તેતે। યોગ્ય ખુલાસો! કરશે, 

ઝશર ભાઇ તમારી હકીકત ઝનણી તમારી હકીકત વૈદકીય 
વિષયતે લગતી છે અતે તેનો અમને અગત અનુભવ ન હોવાથી 
સતોષકારક ખુલાસા અથે અને ઉપચાર પહદતિને માટે કેઈ હોશીયાર 
વૈઘ અથવા ડોકટરને તમારી હકીકત નિવેદન કરવી અથવા રૂબર્‌ 
ખતાવવી એજ ત્રેષ્ઠું માર્ગ છે. 

ધણા ખરા વ્યાધિઓમાં ફ્કત ક્રદ્ધાજ કામ કરે છે. અમુક 
દવાયી મને સાર્‌ થશેજ એવી ૬૦ શ્રહ્દા રાખવામાં આવે તે તેને 
સારૂ થાય જ છે. એક સામ-ન્યમાં સામાન્ય જેવી ગણાતી દવા આપીતે 
પોતાનામાં શ્રદ્ધા રાખનાર દરદીઓને સાર્‌ કર્યાના દાખલા પુષ્કળ 
આપણે જેવામાં આવ્યા છે. અને એ ન્યાયે જો આપ અમતે શ્રદ્ધા 
રાખી આ દુઃખના નારા માટેના ઉપાયે! પૂછતા હે તો આપને આપની 
એ શ્રદ્ધામાં નિરાશ ત કરવા એ અમતે જરેરતુ' લાગે છે, 

યોગવિઘયામાં આવતી પ્રકરિયાએ એ ખાસ કરીને પ્રથમ શરી- 
રતી શુહ્તતિ જ સાધે છે. યોગીએ। દીર્ધાયુષ્ય ભોગવે છે. તેતુ' કા યુ પણુ 
બેજ છે, પ્રથમ રારીરતે સુદઢ કરી મતતે સુધારવું એ આ પ્રક્રિયાતુ' 











ઇચ. 


૪૪ પ્રાણાયામ, 


ઘમ્મ્ાણાળસાઇન” ઘાશગજયાયનઅણઇ'જા 











કળ છે. એટલે આપને! વ્યાધિ અમે હુવે પછી આપને જે પ્રાંણુ* 
યામતે। પ્રયોગ દર્શાવીશ્ુ' તે ટાળવા શડિતમાન થશૈ જ. 

આપની તન્દરરતી પુર્વવત પાપ્ત કરવા નીચેનો પવ્રેગ ખાસ 
કરીતે કરવાની જરૂર છે. માતસયત્રે ઉપર આયાત થતાં જવન 
ત'તુમાં જે ર્થાનતૈથો બળને! પ્રવાહ વજે। જય છે તે સ્થાનમાં કાઇક 
વિકાર થાય છે અને તેને લીધે અમુક તતુઓમાં નડતા વિક્ષેપ પૂર્વક 
અથવા વિક્ષેપ વિનાની આવી -નય છે અને તેને સામ'ન્ય રતે 
વ્ય્‌ાધિના નામથી એળખીએ છીએ. ન્યાસના પ્રયોગયી તેની શાંતિ 
થાય છે. 

સ્વરથ અને શાંત થષ્રને બેસવું મનના વિચાર માત્રને કાલી 
નાંખવા, દીધ કાસ લર ફેફસાંને શુદ્ધ કરવાં પછો અગુઠનુ ટેરવુ' 
આંગળોઝાના ટેકા ઉપર્‌ અડકાડી રાખી આંખ મીંચીને ખેસવુ તે 
ટેકા આગળ તમામ જૃત્તિઓના પ્રવાહનું સયમત #રવુ'. એદાગ્રતા 
જેમ જેમ અધિક રિથિર થતી જશે તેમ તેમ તે સ્થાને જવન પ્રવાહ 
વિશેષ ઝામશે. આ વખત એક પ્રકારનો ધબકાર? થતે! હેય તેવે 
અગુડાતા રેરવે સ્પર્શ થતે સમજશે, 

આહાર સુદ્દમ લેવો અમિતપણે હદ ઉપરાંત ત ખાવો વળી 
જે આહાર સાત્તિક હોય તેજ લેવે'. 

ઠીક લાગે તો સદુ તબ્નવું તેલ માંહે સહજ કપુર તાંખી 
આંગ્ળીઓએ માલિસ કરવું આ પ્રયોગ ન્યાસ કરવા બેસતા પુર્વે 
અર્ધો કલાક અગાઉ કર્વે।. 

દિવસમાં ત્રણુ વખત આ ન્યાસને। પ્રયોગ પદર્‌થી વીશ મીનીટ 
સુધી અનુફૂલતા પમાણે કરતા રહેવો. એક અઠંવાડીયોમાંજ તેની 
ચયમહારીક અસર માલુમ પડશે, 

વીયની શહિ માટે બ્રહ્મચર્ય એ સર્વોત્તમ સાધન છે, શારીરિક 
તથા માતસિફ એમ મતે પ્રકારથી તેતું' પાત કરવુ, કેટલેક ઠેકાણે 





શૈગવિધા સબધના કટલાક પ્રશ્ન અતે તૈના ઉત્તર. ૪૫ 


એનુ જેવામાં આવે છે કે શારીરિક બ્રહ્મયર્ય પાળનાર મતુૃષ્ય માન 
સિક બહુ નીચી કક્ષામાં હોય છે અર્યાત્‌ તેતા મતમાં ચમ રીતે 
ધણૂ। ખરાબ . વિચાર ચ:લના હે.ય છે. આમ થવાથી ઉત્તતિમાં 
અવરોધ પડે છે. માટે ખને પ્રશારતા ભહ્મયર્યની અગત્ય છે. ન્યાસ 
કરતી વખ્‌1 ૩7 ક્ર જા(ઉવીયવન 1; એ  મત્રતો જપ કરવાથી. 
પણુ, વીર્યતી રૃદ્ધિ થાય છે.. માટે તે જપને કરવે, 

મતતી ભાવતા મજખુત રાખવી “હુ' અત્યત દઢ થતો ઉ. 
છુ” એ પ્રકારતુ' માતસ ચિત્ર ન્યાસ પછી ધ્યાન કરતી વખ1 મતમાં. 
ખડું કરવુ'. તેતાથો પણુ ધણા લાભ થાય છે. 

તાતી.વસ્તુખ ઉંચક્તરા તિય થોડે થોડો અભ્યાસ કરવે!, 
આ તે મારાથી નહિ ઉ'ચકાય ગ -પ્રકારતી ભાવતાતે તિલાંજલી . 
આપ્રવી, હુ' આ ઉચકી શકીશ જ એતરે દઢ તિશ્રય રાખવે!: 
તમાફ્‌ કામ તેતાથી જરૂર સિદ્ધ થશે જ. ટીરોડાં જેગું ક્ષુદ્ર પ્રાણી 
નિશ્રયી થવાષ્રી સમુદ્ર પણુ તેતાથી, ક'પ્પો હતે] ત્યારે તમે પરમા 
(માત. અશાવતાર્‌ છતાં આઢલુ' કામ પણુ ન કરી શકો એ કેમ સભવે? 

તપાસતા સ્વર્પતે અતે આંદેલનતા બળતે યથાર્ષ રીતે ત 
સપૃજતાર મતુષ્યતે આતાથી કવળ હાસ્યજ થરી, વળી કેટલાક 
વિરેધીમાવવાળા મનુષ્યોના ટીકાતા મૂળ રૂપ પણુ આ પ્રયોગ થરે, . 
તેષી અત્ર આ સબધમાં જરા વિશેષ વિવેયતતી અપેક્ષા રહે છે, 

ન્યાસ એ શુ' છે અપી દરેક આનન્‍્ડહિક ક્િયાઓમાં પણુ 
*"સ પ્રથમ થાય છે. અતે ન્યાસતી કિયાની અમત્ય સર્વ રીતે 
સૂયવા્‌ય છે. ન્યામતે! અર્થ સરળ શબ્દોમાં કરીએ તે! તે જવતતત્વતે 
પ્રેરતાર એક કિયા છે. દા'મક્ા તરીકે મુખમાં આંમળીતા રેરવા 
અડકાડી *હમાતું નામ ઉસ્‍્ચાર્વામાં આવે છે. હદયમાં વિષ્યુનું. આ 
પ્રમાણ ભિત્ર ભિન્ન રારીરતા ભાગોમાં આઆંગળોતા ટેરવાં અડાડી 
ભિત્ર, ભિત્ત દેવનું' નામ ઉમ્ચારવામાં આંષે છે. એટલે તે તે દેવને 

















૬૬ પધાણુયામ, 
લાં સ્થાપવામાં આવે છે. અતે તે રેવનુ' ખળ તે ભાગોમાં પીરવામાં 
આવે છે, અને આનતેજ આપણે ન્યાસ કર્યા એમ કહીએ છીએ, 

આ વિવેચનથી હવે ખાત્રી થઇ શકે છે કે આ પ્રયે।ગથી 
અમુક ભામના દૃખાવાને શાંત કરી શકય છે. આપણું ધણે સ્થળે 
એમ સછભળીએ છીગે કે અમુક રોગી. મનૃષ્યતે અમુક મહાત્માએ 
ફ્ેડત હુ!'થ અડાડીને સારે! ક્ષો. હિપતેોરીઝમ અને મેસમેરીઝમતા 
પ્રયોગ કરવાથી પણુ ધણાતા વ્યાધિ સારા થાય છે. તેમાં પય હિપને। 
ટાઇક કરતાર્‌ માણુસ વિધેયને હાથના એક આંગળોતા ટેરવાં અડાડી 
તતે અમુક થાએ! એવે! નિશ્રપ કરે છે. અને તે અસર તેને યામ 
છે. આ સર્વ ઉપરથી એદજ ખાખત નીકળે છે કે ન્યાસતા પ્રયોગથી 
વ્યાધિની શાંતિ કરવા ઇચ્છીએ તો. થઇ શકે છે. પણુ તે સાધે 
એટલુ' સ્મરણુમાં રાખવાનું છે કે તે ન્યાસ ખરે! એકામતા પૂર્વક 
યખલે। હોવે જ્નેઇએ. 

જવન પ્રવાહને ત્યકત કરવાનું આંગળીના ?ેરવાં એક સાધન 
છે. અને તે ન્યાસતા પ્રયોગથી વ્યતત કરી શકાય છે. આપશે 
વ્યવહારમાં એક સામાન્ય બાબત ખતતી નેઇએ છીએ ક અમુકના 
હાથતુ ભોજન તે! પચતું નથી. તેતો હાથ તે! ધણે!જ ભારે છે, 
એવુ' ખોલાતુ' હોય છે. આ પ્રમાણે થવાનુ કારણુ પણુ આંગળીએ ના 
ટેરવાં દારા પીરમનાર મનુષ્ય તે બોજનમાં પોતાતા સસકાર્‌ પ્રેરે છે 
થ્મતે એતે લીષે એ ખેરાક પચી શકતે! નથી. 

ખોરાક જેવી સામાન્ય ખાખતમાં પણુ ન્યારે પચવા ન પચવા' 
જેવુ સામર્થ્ય આંગળીઓના રરવા દારા વિચાર વહીતે પ્રતિત કરાવે 
છે ત્યારે વિધિષુર્વક કરાયલા ન્યાસ મનુષ્યના યએલા વ્યાધિતે ટાળવા 
ક્રકિતિમાન થાય ઝેમાં શી નવાઈ ? આ લેખકના એક સન્મિત્રને 
એક વખત કાંઇ વાગ્યું' «તુ' તેતો ધા ઉ”) પડેલો અને 
રૂઝાવવાને માટે ધણુ! ઉપચાર કર્યાં છેવટ ધા રૂઝાયે પરતુ તે” 


ઘાટ વાક 











યોગવિદ્યા સબધના કટલાક કક અતે તૈતા ઉત્તર ૪૦ 
જગ્યાએ જરા ખાડે રહી ગયો. આ ખાડાતે બરાબર સરખો કરવા, 
તેમણે આ ન્યાસતે। પ્રયોમ કમી, જેતા પરિશામમાં તેમને યશ મળ્યે, 
મહેટા મહેટા વૈધ અતે ડોકટરોથી જે ખાડાતી ચામડી પુરવા 
અશકિત જણુઇ હતી તે આ ન્ય'સ જેવા ઉપરથી સામાન્ય ગણાતાં 


પણુ અત્યત લાભતે અ.પતાર પ્રયોગયી સારૂ' થયુ, 











આ પ્રમાણે વસ્તુ સ્થિતિ હોવાથી તમને યએલે। નાધિ ટાળવા 
માટે આજ્થીજ આ પ્રયોગતે સંપૂર્ણ ઉત્સાહ અને શ્રદ્ધાથી સાધવા 
માંડો પરિણામ સોમે સે। ટકા તમારા લાભનુ' જ છે. 


પ્રશત વારવાર દીધ શ્વાસ લેવા એવુ' તમે તમારા લેખર્માં 
જણાવ્યા કરે। છે! તો! દીધશ્વાસના ફાયદા શું' છે તે જર] અદ્પમાં 
જણીવશે।. 


જશર, દીધશ્રાસતા ફાયદા એક નહિ પણુ હ'ર છે, રગતી 
શાંતિ અતે છવનતતી ૬હ્દિ એ સર્વ દીધશ્વાસથી થાય છે. મતુષ્યની 
થ્મમૂત્ય જદ'ગીતે પાયમાલ કરી નાંખનાર ક્ષય અને દમ જેવો! ભયન 
કર્‌ વ્યાધિ પણુ દીધશ્વાસની રેવતે લીધે થતા તથી તથા થયા દોય 
તો નાબુદ થાય છે. વળી ટ્રેફ્સામાં હવા વગેરેતુ' માણું દીધેશ્વાસને : 
લીધે વધારે આવે છે. સાષારણુ શ્વાસમાં લેવાતી હવા ૩૦ ધનતસુ 
અથવા ૫૦૦ કયુબીક સેન્ટીમીટર હેય છે, યારે દીધશ્વરાસ વખત 
૧૦૦ ધત તસુ અથવા ૧૫૦૦ કયુખીક સેન્ટીમીટર હવા લેવાય છે, 
સાધારણુ રીતે કાસ મૂકતી વખત ૧૦૦ ધન તસુ અથવા ૧૫૦૦ 
કયુબીક સેન્ટીમીટર હવા ફેક્સાંમાંથી બહાર ની ળે છે અને દીધેશરાસ 
લેવા મૂકવાની પહ્દિ પ્રમાણે ધાસ મૂકતાં ૧૨૦ ધન તસુ એટલે 
૨૦૦૦ કયુખીક સેન્ટીમીટર ઠવા ફેફ્સાંમાંથી તીકળે છે. - આ 


૪૮ _  ધ્રાણુાયામ, * 
ઉપરથી દીર્ધશ્વાસતી કટલી અગત્પ છે અને તેનાથી ફાયદા જુ થાય 
છે,તે ૫૪ રીતે સમજી શકાય છે.% 


ઝમ જવાન “સ#થરઇથજી 














પ્રકેરણુ ૮ જુ. 





પ્રાણાયામ અતે શરીર, 





 ણુાયામતેો અભ્યાસ કરતારે પોતાતા શરીરની સુદઢતા 
ઉપર્‌ પુરતુ' લક્ષ આપવાતુ' છે અને તે ભાત્રત આ 
* પુસ્તકતા પ્રયમ તથા દિતી યભાગમાં ધણા પ્રકરણે। 
હાર્‌ દર્શાવાઇ છે છતાં તે બાભતનુ' વારવાર વિવેચત 
કરવાતું કારણુ એમલુ'જ છે કે, તે અતી મડત્વતી 
ખાખત મામી તે ઉપર વાર્‌વાર્‌ લક્ષ પહોંચાડવાની અગત્યતા છે. 
ખે પૈડાં વમર્‌ ગાડી કદી પણુ બરાબર ચાલી શકતી નથી તેમ પ્રાણાયામ 
પણુ સુદઢ શરીર્‌ વમર્‌ સાધી શકાતો નથી એ હવે વગર હરકતે 
સાખીત કરી શકાય તેવુ છે. 

શરીર્‌તી શુધ્ધિતા અતે તેતે સુદઢ રાખવાના ઉપાપો ધણુાએ 
છે. પશુ તે વિષય વૈવક શાસને! હોવાથી અત્ર વધુ વિવેચન ત 
કશ્તાં તેતાં ટુ'કમાંજ નિયમો! જણાવ્યા છે, વિસ્તારથી આ સધમાં 
જેમને નનણુનુ' હેય તેમણે અમાર આરેગ્યતુ' પુસ્તક વાંચવુ તથા. 
અન્ય વેદના પુસ્તકો જેવ, 

&* આ ઉપષેગી પ્રકરણુની અત્ર સમાપ્તિ થાય છે. યોગવિદ્યાના 
અભ્યાસકતે પોતા અભ્યાસમાં કાંઇ પણુ પ્રતિકૂળતા જણાય તો 
તે લખી જણાવ્યાથી પૂર્વે આ પ્રકરમુતા આરંભમાં જણાન્યા પ્રમાણે 
તેતો ખુલાસો આપવા યત્ન ' થશે." 





પ્રાણાયામ અને શરી૨/ જ૪ 
શાન ઉજઝમજનજઝ વત ાનસાતનસાજામકજતાકતાઇઝન”તાઇા સભાના 


_“હ્ારીરતા આરિગ્યને સદ કાળ નાળવી રાખવાના તેને સુદહ 
ખનાવવાના અનેક નિયમો આપળગા શાસ્રમાં છે. તેમ પશ્રિમના 
વિદ્યાનાોના મથમાં છે. અત્ર આપવા ધારીએ તો તે સર્વ આપી 
ક્ષરકાય, પણુ આજકાલ પશ્ચિમની પ્રશ્ન જે કહે તેજ ખરદ્‌' એવે! મોહ 
વધ્યો છે. આપણા ત્રડષિ મુતીએ।ા આમ કહી ગયા છે તેમ કહી 
ગયા છે એવું મતાવતાં ધણીવાર લાગે અને પશ્ચિમનો વિદ્રાત અમુક 
કહે તો તે તરતજ સ્વીકાર્ય છે. આજ કાલ વસ્તુ સ્થિતિ આ 
પ્રમાણુતી છે. મતુષ્યને પારકે ભાણેજ મે!ટા લાડવા જણામ છે, 
પ્રસગ પ્રામ થવાથી સાથે સાથે કહેનવુ' પડે છે કે પોતાતે જેવાને 
બદલે પારમુ' જેવા પ્રતિજ મતૃષ્યતી દ્રદિ વધરે નય છે. ધરતુ' 
પકવાન હેય તો તે ન ભાવતાં સામાનો સુકે રેટલેર ખાવાતુ' મન 
આજ ધણાને થાય છે, આ મનતેો નિશ્રહ કરવો જેઇએ, ખરી રીતે 
પોતામાંજ વળતું જેઇગે ખફૂ' સુખ અને મહત્તા તેમાંજ છે, 


જમાનાને અતુસરી ચાલવાનુ રાખતાં અતે તે સાથે આપણા 
નીતિ નિયમોનું પાલન કરાવવાને આડકતરી રીતે ઉપદેરા તથા તે 
અતુસાર વતેન કરાવા જતાં તેજ મનુષ્ય પોતાનુ ધાર્યું કરી શકે છે. 
કડવું એ।ષડ રૈગતે મટાડતું હે.ય તો પણુ તે પીવા પ્રતિ તે! કટા 
ળાજ આવે છે. અને તેજ એસડ સાકરના પડમાં આપવામાં આવે 
તો હાંશથી પીવાય છે આ સ્થિતિ હોવાથી આ પ્રકરણુમાં પણુ 
આરે. ગ્ય સરક્ષણુના ઉપાયે! જને કે તે આપણાજ ત્રડષિ મુનિઓદ્ાારા 
પ્રતિપાદન થએલા છે તથાપિ યુરોપના વિદ્દ ને! દવારા દર્શાવાયા છે 
તે આપવામાં ખાવે છે પ્રસ હોવાથી એટલે। પણુ ખુલાસેો। કરવાને 
વ્યાજબી ધારીએ છીએ કે આ પુસ્તકમાં ધણે ખરે ઠૅકાણે આપણા 
ત્રડકષિ મુનિગો આમ કહે છે એમ ન દર્શાવતાં પશ્ચિમના વિદ્યાના 
આ કહે છે કમે દર્શાવાયુ' છે. તે સાકરના પડમાં ફડવી દવા આપવા 
જેવી પહ્દતિ છે. કેમકે એ લેકે! જે “નિયમો દર્શાત્રે છે તે પશુ 

૪ 








પક  પ્રાણાયાલ, 
લગભગ ધણશે અરી આપણા નિયમતે મળતા?૪ છે. અને આપણુ% 
નના મથા ઉપરથી છે. 

શરીરતી શુદ્ધિને માટે, સુદઢ આરેગ્ય કાયમ રાખવાને માટે 
અતે -પ્રાણાયામતું સેવન કરવામાં સરલતા મળે તથા #ચ્છાનુકૂળ બળ 
પ્રા કરવાને માટેતા કેટલાક તિયમો સર જેમ્સ સે,અર નામને 
લ'ડતવાસી એક મ્રહસ્થ જગાવે છે અને તે મતન કરતા યેગ્ય હોવાથી 
અત્રે આપીએ છીએ. આ ઉપાયે! જેકે સાદા છે પરતુ અપા? લામ્મને 
આપનાર છે તેતું ફળ ધણુંજ મહાત છે, નાતા સરખા વટ જક્ષતા 
ખીમાં મોટા વટજક્ષતે ઉત્પત્ર કરવાનુ સામર્થ્ય રહેલુ' હેય છે તેથી 
લસ્તુતા નાતાપણા તથા સાદાપણુ। વિષે અનુમાન કરવાનુ નથી, પણુ 
તેના સામર્થ્ય પ્રતિજ લક્ષ ખે'ચવાનુ' છે. 


૧ શરીરતા આરૅગ્યતી તન્દરસ્તી માટે આઠ કલાકની તિળ્રા 
ભતુષ્યતે અવસ્ય જરૂરની છે. એતજન જે એક જવ વમરતનું ફ્કત 
ય્રથી બતેલું' છે. તેતે પણુ અમુક વખત કામ વક કરાવ્યા પછી 
વિશ્રંતિની જરૂર પડે છે યારે આ દેઠરૂપી સ%વ ય-્રતે તેતી જરૂર 
હે।ય તેમાં શી નવાઇ, 

જેમ અતિશય ઉ'ધ એ પણુ સારી નથી તેમ અતિશય 
ન્નમતતા પણુ સારી નથી. ભલે ખીશન બધા મનુષ્યો નિદ્રાના વખ 1 
એછે રાખવાનો પ્રયોધ કરતા હોય પણુ હું તો આઠ કલાકતી 
નિદ્રાની ખાસ ભલામણુ કર્‌' છુ. એજી દ્ર લેતાં મનુષ્યો વિશેષ 
કરીને નાટક્વાળાખોના ગરીર-આપણુ ન્નેઇશુ' તો ધરો ભાગે ફીકાં. 
પડી ગષેલાં જણાશે. તેઓના ગાલ ઉપર જે રતાશ જણાય છે તે 
રગ માત્રતીજ છે. નહિ તો એમને એમ ન્નેવાં તે લાકી તદન ઉડી 
ગએલી માકથંમ પડશે. એક તનદ્‌રસ્ત યુવાન મતુષ્યતે પણુ જે નાટકી 
જવન ગાળવ;ની કરજ પાડવામાં આવે તો તેખએોા પણુ પોતાની 
તન્દુરસ્તી ચુમાવે છે. આ સર્વ શ્રને લીધે ફ્ક્ત અલ્પ નિદ્રાને લીધેજ; 


હાજા બાજવા 











ધાણુાયામ અતે શરીર, ૫૧ 

' નિજદ્ાતે માટે અમુક વખત તકી રાખતો! જેઇએ. રાત્રિતા 

વખતમાં લીધેકી તિદ્ર»”3ાજ યથા લાભતે આપતારી છે. પરમપૃપાળુ 

પરમાત્માખે રાત મતુષ્યતી. વિશ્ર]િ માટેજ બનાવી છે. દિવસે 

ગમે એટલુ ઉ'ધીબ્રે પણુ તેથી કઇ ર ત્રિતી ઉંધતી ગર% ' સરતી 

મથી, સુવાનો ટાઇમ ૧૦ થી ૬ સુધીતે1 શત્રિતો રાખવો ધણાતે 
અતુફૂળ આવે તેમ છે. 

૨ તિદ્ા લેતી વખત હમેશાં જમણે પડખે સુવાતો અભ્યાસ 
રાખવે।, તેતથી શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા બરાબર રીતે ચાતે છે અને 
દ્રેશાં હવા વધારે ગ્રડગુ કરી શકે તેમ છે, માટે એ ટેવતુ પાલન 
આમદ પૂવક કરવું, 

8 શમતમદિરતી બારી હમેશા ખુલ્લી રાખવી. આને લીધે 
હવાની અવર જવર્‌ વધારૈ થાય છે તેમજ કારબે।ાવીક ગેસતી ભીતિ 
રહેતી નથી. જેમ તાજ હવા તેમ 'ફેક્સાંતે વધારે સારૂ. આ પ્રમાણે 
હોવા છતાં ધગે સ્થળે તો એમજ જવામાં આવે છે કે શયનમ'દિરેની 
એકે એક બારી બધ હેય છે અને દિવમતા વખતે પણુ રખેને 
મ'ઠિ સારી હવા આવી જશે એમ ધારીને તે બંધને બંધ રાખે છે 
તેમાં અતિ તુકસાત થાય છે. 

ખારી બારણાં બંધ કરી શખવાતી રેવવાળા કેટલ'ક મતુષ્યો 
એવી પણુ ફરીયાદ કરે છે કે અમે જે તે ખુલ્લાં મૂકીએ તો અમને 
એકદમ સળેખમ થઇ આવે છે તો તેવા મતૃષ્યોતે જણાવવાનુ કે 
સળેખમ દ્દારા તો એકદું થએલુ' અશુદ્ધ હવાતું' વિજાતિય દ્રવ્ય 
જે શરીરમાં ભરાયું હોય છે તે શુદ્ધ હવાને લીધે બહાર નીકળી જાય 
છે અને તેતે આપણે સળેખમ થયુ' એમ જણાવીએ છીએ આર્યવૈવકના 
તિયમ પ્રમાણે જેમ તાવ રારીરમાં વધી પડેલા વિશ્નતિય દ્રવ્યને બાળી 
નાંખે છે તેમ શુદ્ધ હવા અશુદ્ધ હવાવાળા નમકે।1રાંમાંથી રસને બહાર 
પાડીને સળેખમ નામ આપી શુદહ્તતાને સાધે છે. 











પ૩ બાખુઃયામ, 


ક 2 ય કઝસાવરકણટટ# ૧ મરાતજતન્યુઝ'જ વાઇન અજ કાઇ જ સજક 


૪ સુવાનો પલગ ભીંતતે ખઅડાડીતે ન સુવુ', તેતે ભીંતથી 
સહજ દૂર રાખનવે!, ભીંતને અડાડીતે સુવાથી કરે!ળીયા વીગેરૈ મીંવ 
સાથે રહેનારાં પ્રાય્ી પષારીમાં અવી હાનિ કરૅ છે, 

પ માંસાહારને! ત્યામ કરે. કેઇપણુ પષકારતે। માંસાહાર શરીફના 
આરેગ્ય અર્થે જરૂરતો! નથી. માંસાહાર એ તામસ આહાર છે અને 
તામસ આહારતે આરેગ્યડ વચ્ચે હ-નરે। ગાઉનુ' છેટું છે. અર્ષાત 
માંસાહારી મતુષ્ય સુરદ અને સાચા આરેગ્યને કદી પણુ પ્રામ કરી 
શકતે! નથી. 

૬ સ્તાત મારે બહુ ઉનુ' પણુ નહિ તેમ ટાઢું ષણુ નહિ એવા 
હુ'ફ।ળા જળથી સ્નાન કરવુ'. હિ'દશાસ્રતા ગ્રંથમાં ઠંડા જળથી 
સ્નાન કરવાનુ લખ્યુ' છે પણુ મનુષ્યતી શારીરિક સ્થિતિ નેતાં એ 
સ્તાત ધણાને માધેક આવે તેવું' નથી અને તેયીજ મે' અત્રે દુંાળા 
જળ સખબધમાં લખ્યુ છે, 

૭ સવારમાં ભોજન લેતાં પહેલાં હમે'શા વ્યાયામ કરવે। તેતાથી 
આરેગ્ય ઉત્તમ પ્રકારે જળ1ઇ રહે છે. જઠંરાગ્તિતી મંદતા દૂર યાય 
છે, અને સઘળી નાંડીયો યયા નિયમે ચાલે છે. 

૮ ભોજન હમેશાં પરિપકવ થએવુ ખાવુ. કઃચુ' રહેલુ' અયવા 
દુષ્યાઇ ગયેલુ અન્ન પુષ્ટિને બદલે વ્યાધિ ઉત્પન્ન કરે છે. તેથી તે 
કંદી પણુ ગ્રહણુ કરવા યેગ્ય નથી. 

€ સ્નાયુના ઉત્પાદદ અણુ €05 ના પોષણુ અર્થ ખોરાકમાં 
«મેશા ધી સાથે સાત્તિક આહાર લેવો. ધી એ પરમપુષ્ટિ આપનાર્‌ 
પદાથે છે તે વિષ્ણુતેજ મનાયુ' છે અને તેનો અન્ન સાથે કરેમ્રે 
ઉપમે।મ તન્દ્‌રસ્તીને માટે ગયેલા બળને પુનઃ પ્રાપ્ત કરવા મારે અને 
શરીરતા અણુ અણુ સ્ઝુર્તોમ'ન કરવાને માટે હિતાવહી છે, 

૧૦ ચાહ, તમાકુ, કેરી, ગાંજે, ભાંગ, એવા કૈ[ઇ પણુ તામસ 
પેય પદાર્થો તેમજ કેઇ પણુ પ્રકારનુ મવપાન શરીરમાં રહેલાં 








પ્રાણાયામ અને શરીર્‌. પક 











ચાઈ જઇસઝભેજીડક 


ઉત્પ'દક અણુઓનાં સામથ્યનો નાશ કરે છે તેથી સુદઢ શરીરતી 
ઇચ્છાવાળાગે એવા કે!ઇ પણુ પદાર્થોનો યાગ કરવો, % 

૧૬ સ્વચ્છ હવા એ આરોગ્યની માતા છે. જે રોગો ઓષધેોથી 
સારા થતા નથી તે પણુ સ્વચ્છ હવાને લીધે થાય છે તેથી હમેશાં 
સ્વચ્છ હવા લેવી. 

૧૨ પરા આદિ પ્રાણીઓ નિવાસસ્યાનમાં ન રાખવાં અર્થાત્‌ 
આપણુને જ્યાં સુવાની જગ્યા હોય વાં તેજ ભાગમાં તેને ત રાખવાં 
કેમકે તેમના મળમૂતરથી હવા બગડે છે. 

૧૭ નિવાસસ્થાન હમેશા એકાંત રાખવુ'. ઉપવનમાં, બગીયામાં, 
અથવા ન્યાં ગીચ વસ્તી ન હોય તેવા ભાગમાં રહેવું, શહેરી જીવન 
કરતાં ગ્રામ્ય જવન વધારે સાદુ અને કુદરતી હોય છે. મ્યુનિસિપા- 
લાટીની ગટરેા। અને જજરૂની દર્ગધ ત્યાં હોતી તથી. હવા પણુ રુદ્ધ 
હોય છે, માટે મામ્ય જીવનજ વધારે પસદ કરવા યેગ્ય છે. 

૧૪ રુદ્દ જલનુ' પાન કરવુ. મેલું ડેળાયલું, અસ્વચ્છ જળ 
પીવાથી કોલેરા જેવા ભયકર રોગો યવાતો સભવ આવે છે. ન્યાં 
સ્વચ્છ જળ ન મળતું હેય ત્માં તેને પ્રયમ ઉતુ' કરી પછી ગાળી 
નાંખીને પછી ઠરવા દેવુ? ભીનાશવાળો જગ્યા મળમૂત્રાદિતી ગટરે। 
વગેરેથી દૂર રહેવું એ સર્વ આરેગ્યને બગાડનાર છે. 

૧૫ જે કામ કરતા હોઇએ તે થોડે થોડે વખતે બદત્ષતા જવુ 
એકતનુ' એક કામ લાંબો વખત કરવાથી પણુ તેમાં આરેગ્ય બમડૅ છે 
અને કામ ઉપર્‌ અણુગમે। થાય છે. તેથી કામતેો! નિયમ ર્‌ાખવે।. બે 
કલાક લખવુ તો ખે કલાક વાંચવુ. તો ખે કલાક કૂર્વા જવુ' એ 
પ્રમાણે કામ રાખતા રહેવુ. તેનાથી કામ ઉપરતી પ્રીતિ ધટતી નથી 

૧૬ ઇશ્વરપ્રા્યના અસ્રુક સમય કરવાનો મહાવરો રાખવે 
સહર્મમાં પ્રીતિ રાખી, નાતા પ્રડારતી કામતાએરો જય કરી 
મતોતિમહ કરવે।, 








પ૪ 











પાંણુયામ, 


[સ ત. 2 સતરા સત તશિસારાઈ 








૧૭ આત્મસયમની ?વ હમેશાં પાડવી, શરીર્‌ અને મન એ 
ઉભયની શુહ્ધિતે માટરે એની તો અનિવાર્ય જરૂર છે, 

ઉપરથી સાદા જેવા ગણાતા આ સત્તર નિયમેઃતું પાલન 
કરવાથી સાચું આરેગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. અને પ્રાણાયામમાં શરીર્‌ની 
આરેગ્યતાની પ્રયમપદે જરૂર હોવાથી આ સર્વ નિયમો અતુભવમાં 


મૂકવા જઇએ. 
પ્રકેરણુ ૯ સુ 
શ્વસન ક્રિયાના ચાર્‌ પ્રકા૨* 

૦૦૦૬૯૦૦૬૦૬૦ 
દ હિ ર ટ 
રડું શત રુ સત ક્રિયાનો અભ્યાસ કરતા પહેલાં જે અવયવેતા 
૨$$$$$$ હલનચલનથી એ ક્યા ચાલે છે તેમતી રચના 

સ કેવા પ્રકારતી છે તે નનણુવાતી જરૂર છે, શ્રસન 

૦૦૬૦ 


ક્રિયા વખતે (૧) ફેફસાંની સ્થિતિર્યાપક હિલચાલ 


(૨) અને ભૃક્ષઃસ્યલ જેમાં ફેક્સાં આવેલાં છે તેતી નીચેનો ભામ 
અને બાજીુઓનો વિકાસ એ ખે મુખ્ય હિલચાલ ન્તેવામાં આવે છે. 
જેતી અદર્‌ 'ેશ્માં ગોઠવેલા છે તે પોલાણુને વહ્ઃ થલની અ'દરને 
ભાગ અથવા અગ્રેછમાં વૈ'રેૅકસ ડહે છે. તેની આસપાસ બરડાની 
કરોડ, પાંસળાં, છાતીતું હાડકુ' અને નીચેના ભામમાં શરીર્તે। મધ્ય 
પ્રદેશ આવેલો છે. એટલા અવયવોતું એક વહ્દઃસ્યલ છે, 

'*સતક્િયા વખતે સ્તાયુખોને લીધે ફ્રેફ્સાં જુને છે અને તેની 


અ'દરતો ભાગ ખાથી થાય છે તેથી હવાના દબાણુતા નિયમ મુજબ 
તેની અદર હવ! પ્રવેશ કરૈ છે. આ ગધી ક્િયાતેો આધાર્‌ ઉપર 
કલો તે ર્તાડુએતા વધતા એછા બળ ઉપર છે, જે સ્તાયુએ| 





શ્રસત ક્રિયાતા ચાર ધ્રકાંર* પંધેં 
બળવાન હેય છે તે ફેક્સાંના વિકાસ વધારે થાય છે અને વિશેષ 
હવા તેમાં માઇ શકે છે. આથી કરીને એ સ્નાયુઓને શ્વસનક્રિયા 
ચલાવનાર સ્નાયુ ( 1૨૯૩1121010 11૫561૦5 ) એવું નામ 
આપેલું છે. એ સ્નાયુની મદદ વગર ફેફસાં જુઠ્ઠી શકતાં નથી, અને 
જોઇતા ષમાણુમાં હુવા લઇ શકાતી નથી. એ સ્નાયુઓને યોગ્ય 
રીતે અકુશમાં રાખ્યાથી આપણે આપણાં ફેફસાંને વધારેમાં વધારે 
વિકસાવી શફીએ છીએ અને હવામાંથી બળવધક તત્વો? પૂરતો 
જથ્થા શરીરમાં દાખલ કરી રારીએ છીએ. 


યેોગવિલાના આધારે શ્રસનક્રિયાના ચાર પ્રકાર પાડી રાકાય છે. 
તે નીચે પ્રમાણેઃ-- 


શકક, 





થજાજ્જન્ઝવસ્ઝ 








(૧) છાતીના ઉપલા ભાગમાં ચાલતી ધસતક્રિયા અથવા 
હાઇબીધીંગ. 
(૨ર ) છાતીના મધ્ય પ્રદેરાની શ્વરસતક્રિયા અથવા મિડણીધીંગ. 


( ઢ ) છાતીના નીચેના પ્રદેશની શ્રસનક્રિયા અયવા લે। બ્રોર્ષીંમ, 
(૪) થોગીની પૂર્ણ ધસનકિયા, 


હાઈબ્રીધીંગ? 


આ જતની શ્ચસતક્રિયા પાશ્ચાય ડાકટરેને શ*નણીતી છે. એ 
કિયા કરતી વખતે પાંસળાં, ગળાની હાંસડી અને ખભા ઉચકાય છે; 
પેડુતા ભાગ અદર ખે'ચાય છે અને મધ્ય પ્રદેશતો ભાગ કઇક 
ઉંચકાધતે નીચેના અવયવો જરા ઉ'ચે ધકકેલાય છે. 

છાતીનો ઉપલે ભામ અને ફ્રેદ્સાં જે કદમાં ન્હાતા છે તેનેજ 
માત્ર આ ક્રિયામાં ઉપયામ થાય છે અને થેોડીજ હવા શરીરમાં 
દાખલ થઇ રકે છે. એ ઉપરાંત રારીરતો મધ્ય પ્રદેશ ઉચકાવાવી 
તેતા કદમાં વિકાસ થવો જેઇએ તે થતો તથી. છાતી] અવયવોતે। 





પ્રદ " પપાણુયાર્મ. 
અભ્યૉસ કરવાથી “ણાઈ આવમે કે આ ક્રિયાયી વધારેમાં વધારે 
પરિશ્રેમ કરીતે થોડામાં થોડો લામ મેળવી શકાય છે. 

 શ્રચાસ લેવાતી આ રીત સૌથી કતિઇ પ્રકારની છે, કેમકે એમાં 
શક્તિનો ધણા વ્યય થયા છતાં લાભ ધણેજ થોડે! મળે છે, પશ્ચિમતા 
રૃશેમાં એ ધણી સામાન્ય થઈ ગઇ છે, અને ગાનારાઓ, વક્તાઓ, 
વકીલે વગેરે એ રીતે શ્વાસ લેછે, જે ધણુ તુકસાનકારક છે. 

આ કટ ગી રીતથી ગળાનાં અને ખોલવાના અવયવોના ગભીર્‌ 
દર્દો ઉત્પન્ન થાય છે અતે નાજાક અ4યવે। ઉપર હદ કરતાં વધારે 
દબાણુ કર્યાનુ' પરિણામ, ખોખર, બેસુરા અવાજ આપણે જ્યાં યાં 
સાંભળીએ છીએ તે આવે છે. 

વાંયનારમાંથી કેઇ્નતતે સ દેહ આવતે હેય તો તેરો પોનાનાં 
'ફ્સાંમાંથી બધી હવા બહાર્‌ કહાડી તાંખવી. પછી બાજાીએ હાય 
રાખીને ટટાર ઉભા રહી ખભા અતે હાંસડીતે જરા કચાં કરીને 
એક શ્રાસ લેવો, માલમ પડશે કે એમ કર્યાથી ધણી ૪ ઓઈઇછી હવા 
શરીરમાં પ્રવેશ કરવા પામે છે, પછી ખભાને નીચા ઉતારી એક 
દીધ લાસ લઇ જાએ અતે ન્નેશે કૈ પડેલાં કરતાં અતેકગણી 
વધારે હવા તે એકજ શ્ચાસથી શરીરમાં “દાખલ કરી શકાશે, આ 
ઉપરથી સહજ ખ્યાલ આવશે કે જેમતે આવા ટ્રકા દમ લેવાતીજ 
આદત છે તે પોતાતા શરીરતે પૂરતો વાયુ આપ્યા વગર્‌ નિબેળ, 
તિઃસત્વ કરી મૂકે એમાં આશ્રવે શું ? 

આ રીતે ધ્રામ લેવાથી વાયુ માત્ર પાંસળાં સુધીજ પર્‌ૉંથે 
છે. પહેલી રીત કરતાં આ ઓછી નુકસાતકારક છે તોપ'શુ ત્રીજ અને 
થાથી રીત કરતાં ધણી ઉતરતી છે આ રીતે શ્વાસ લેતાં મધ્ય પ્રદેશ 
(201001) ઉ'ચકાય છે અતે પેડુ અદર સ'ે!ચાય છે. જેમને 
શ્રસત વિદ્યા કલાતો અભ્યાસ તથી કર્યો તેમતામાં આ રીત ધી 
સાધારણ છે; 


લાસ હીત 

















ઝલક 


શ્રસત કિયાતા થ.૨ પ્રકાર. પહ 











ત્રીજે પ્રકાર? 


 થશથ૨્ રીત ઉપલી ખે રીતો કરતાં શ્રેઇ છે. હાલમાં જુરોપ, 
અમેરિયામાં દીધશ્યાસ લેવા સબધે જેએ લેોકોતે તાલીમ આપે છે 
તેના આ પદ્દતિતે ઉત્તમ ગણે છે. આ રીતે શાસ લેવાને! અભ્યાસ 
કરનારતે ધણા લાભ થયા છે. યુરોપ અમેરિકાની કસરત શાળાઓમાં 
તથા લસ્કર અને પોલિસતા સિપાઇઓતે કવાયન1 કરાવતી તેમને આ 
રીતે શ્વાસ લેતાં શીખવવામાં આવે છે. આ રીતે શ્વસન ક્યાઓએઓ 
શીખવનારી ધણી કસરતશાળાખએોા છે અતે લોકો ભારે કિ'મત આપીને 
પણુ તે શીખે છે. તેમને એમી જે જે લાભ યયા છે તેમાંથી સોથી 
મુખ્ય લાભ એ છે કે આથી કરીને શ્વાસ લેવાની નૂતી કઢંગી પદ્ધતિઓ 
નાબૂદ થઇ ન્નય છે. 

આ પહ્દતિતા હિમાયતીખા તો એેમજ મતાવે છે કે શ્વાસ 
લેવાની સોથી ઉત્તમ રીત તેો। એ? છે. પરં] વોમીની પ્રાણાયામતી 
ક્રિયાતા આ એક અશજ છે. તોપણુ યોગીતા પ્રાણાયામ વિષે પુરતી 
સમજ પડે તે માટે આ પદ્ધતિને! વિશેષ અભ્યાસ કરવાતી જરૂર્‌ છે. 


પ્રષમ શરીરતે। મધ્ય પ્રદેશ એટલે તૉ ૧00૫૧11 શું છે 
અતે તેની રચતા કેવી છે તે આપણું તપાસીએ. શરીર શાસ્મતા 
અભ્ય.સીખોા કહે છે કે તે એક સ્નાયુને! બતેલે પડદે! છે અને છાતી 
તયા પેહુતી વચ્ચે આવી તેમતે છૂટાં પાડે છે. સાધારષ્યુ સ્થિતિમાં 
તેનો આકાર્‌ પેઢાં તર્‌% અતર ગોળ હેય છે. એટલે ને પેઢા 
આમળથી નેઇએ તો તેની આપૃતિ પૃથ્વી ઉપરથી જતાં આકાશ જેવી 
અથવા એકાદ ધુમટના પોલાણુ જેવી છે, તેથી કરીને તેની છાતી 
ભણીતી બાજુ બહિર્ગોળ અથવા ટેકરા જેવી છે. જ્યારે તે ગતિમાં 
આવે છે તયારે આ ઉપસેલો! ભામ નીચે દબાય છે અને પેઢા પર્‌ 
તેવું દતરાયુ યયાથી સાંતા અવયવો! જરા આગળ ધકેલાય જે, 


ઝમે તકના ાઈનત'ક જભા રાજ 





પ પ્રાણાયામ. 

ત્રીન પ્રકારની શ્વસન પદ્દતિથી ફેફસાંને વધારે વિકાસ મળે છે. 
તેથી વધારે હવા રારીરમાં દાખલ' થાય છે, પઃશ્રાત્ય વિદ્દાનો અને 
ડાક્ટરો એમજ માની ખેઠા છે કે આજ પદતિ ઉત્તમ છે અને 
ગેનાથી કેઇઇ ત્રઇ પહતિ છે જ નહિ, પણુ આપણા દેશના યોગીઓને 
આજ હન્નરે। વર્ષથી એક ખીજ *હડીઆતી રત માલમ છે, તેન 
તેએ ઉપવ્વોગ કરતા આવ્યા છે અને હાલના કેટલાક પાશ્ચાત્ય વિદ્દાના 
પણુ એ રીતની ખુખી સમજવા લાગ્યા છે. આ ત્રણે પહ્દિની 
ખામી એ છે કૈ તેમનાથી ફ્ેક્રસાંમાં જેટલી માઇ શકે તેટલી હવા 
દાખલ થઇ શકતી નથી. માત્ર તેમતે। થેડેોન્ટ ભાગ દવાથી ભગ*।ઇ 
ન્નતય છે. પહેલા પ્રકાર્થં, માત્ર ફેક્સનેો ઉપલેા ભાગજ ભરાય છે. 
ખાન પ્રકારથી માત્ર ઉપલો! અને મધ્યભાગ કાંધક ભર,ય છે, ત્રીળન 
પ્રકારથી નીચલે। અતે મધ્ય ભાગ ભરાય છે, પુર્ણથાસ એમાંની એકે 
પદ્ધતિથી થતો! નથી, એ પહ્દિ તો આપણા દેશના વ્ોગીઓએ 
બતાવેલી પ્રાણાયામની ક્િયાજ છે. એનાથી ફ્રેક્સાં સપર્ષ રીતે હવાથી 
ભરાઇ જય છે. પ્રાણુવાયુને। પુખળ જ થ્થે। શરીરમાં પ્રવેરા કરે છે, ને યી 
કરીને આખું શરીર્‌ બળથી, ચેતનથી, વિઇતથી ઝણુઝણી ઉદે છે. 

યોાગીતે। પ્રાણાયામ* 

ત્રોગાપ્રણીત પ્રાણાયામમાં ઉપર કહેલી ત્રણે પહ્દતિની ખૂબીઓ 
આવી જાય છે. ખામી માત્ર આવી શાકતી નથી. તેનાથી કરીને 
શ્રમતક્રિયા કર્વાતા એકેએક અવયવ, એકેએક રમ, એકેએક રનાયુ 
ગતિમાં આવી જય છે, અતે એછામાં ઓછી શક્તિના વ્યયથી 
આખુ' શ્વરસનય'ત્ર ગતિમાં આવી જઇ વધારેમાં વધારે લાભ લઇ 
શકાય છે. છાતીને! બધી બાજુએથી વિકાસ થાય છે અને તેતો 
એકેએક પેટાભાગ કામ કરવા મડી ન્નય છે. 

આ કિયાનું વિશેવેત્વ એ છે કે એથી શ્વસનકિયા ચલાવનારા 
બધા સ્તાયુ ખને કાર્ય કરગું' પડે છે; પહેલી ગણાવેલી ત્રથુ પહતિમાં 














થ્રોમ વિદ્યાની ધોર્ડીક રતકણિકા. પઇ 




















આ સાયાજજાવ જમાઇ 


તેમ બનતું નથી. માત્ર અમુક સ્નાયુએ કામ કરે છે અને અમુક 
સ્તાયુ ઉપયોમમાં અ।વતાજ નથી. ખાસ કરીને પાંસળાંને આધાર્‌ 
આપતારા સ્નાયુ કામ કરતા હોવાથી પાંસળાનાો પણુ વિકાસ યાય 
છે; મધ્યષદેશ તૉ8[૩10૪વુ॥ળ બરાબર કાખુમાં આવે છે અતે તેથી 
કરીને પોતાનું કય કરવા શક્તિવાન થાય છે. 

ચારે ક્રિયાઓ કરતી વખતે શરીરમાં શા શા ફરફાર થાય છે 
તેનુ અવલેોડન કરાવનારને ખાત્રો થશે કે યોગી પ્રણીત પ્ર ણાયામની 
ક્રિયા શ્રેટ છે અને સૈથા વિશેષ હિતાવહ છે. 

હવે પછીના પ્રકરણમાં એ ક્રિયા કરવાની રીત તથા શરીરબળ 
અને મનોાબળમાં અત્યત ભ#દ્દિ કરે એવી કસરતે। પણુ બતાવવ।માં આવશે. 





મ્રક્રણ ૧૦ સુ* 
ચો।ગવિદ્યાની થોડીક રત્નકણિકા, 
રરા... “ઉ ઉર “તાર... તાઇ 


[:] છુયયામની ક્રિયા આગલા પ્રકરણુમાં બતલાવ્યા મુજષ 
સિદ્ધ કર્યા પછી અમે અભ્યાસકને એક પમલુ અ ગળ 
જગાની ભલામગુ કરીએ છીએ. યવોગવિઘાના મહાન્‌ 
મંદિરમાં પ્રવેશ કરતારે હમેશાં ખે સુતો! રોજના 
અભ્યાસ મારે ધડી રાખવાં જેધએે;-આગળ વધે અતે ધી૨જથી 
કામ લે, યોગવિઘા એ બાળકોની રમત નથી કે નેતન્નેતામાં 
અભ્યાસક આગળ વષ્ગે। જય. હજરે। વર્ષતી તપશ્ચર્યા અને સાધનના 
કૂળરૂપે જે અમૂલ્ય જ્ઞાનતો ખજનતેો આર્ય ત્રડષિમુનિઓએ માનવન 
પ્રનને ભેટ કર્યો છે તે એવો ગભીર છે કે જેમ દેવમ'દિરમાં 
ઉતાવળે ધબધષ પગલે ચાલતાં અચકાવુ' જેઇએ તેમ યોગમ'દિદિતા 








દહ પ્રાણાયામ, 
ચેકમાં સભાળધી, ધીરજથી અને ઉત્સાહથી ધીરે પણુ €ઢ પમળ્ને 
આમળ પ્રમતિ કરવી નેઇએ. અલખત્ત, પ્રગતિ તો કરવીજ જેઇએ. 
એકડૅ એક ઘૂટયા કરવામાં વર્ષોનાં વર્ષ કે જિંદગી ખતમ 
કરવાની નથી. 

હૈ અભ્યાસક ! તમે હવે પ્રાણાયામની ક્રિયા સિદ્ઠ કરી ચૂક્યા 
છે. તેનો અલૌકિક લાભ તમને અમે બતાવી ગયા તે કહેવામાં 
અમે જરા પણુ અતિશયોક્તિ કરી નથી, એ વાવ તમે -41 
અનુભવથી સમજ ગયા હશે।. હવે તમને અમે નો મનિવાનું વધારે 
છૂપું દાર બતલાવીએ છીખે. આવે! અને મિદ્ધિ પ્રામ કરે. 

પાણુાયામતી ક્રિયા પૂણ કરી પછી કફેફ્માંને શુદ્ધ કરવાની એક 
કસરત યોગી લોકે પ્રાચીન કાળથી કરતા આવ્યા છે તે આજે 
અમે તમતે બતાવીશું. તે ઉપરાંત એને મળતી ખીજ ત્ર'ગુ કસરતે। 
જે રોજના વ્યવહાર પરત્વે ધણી ઉપયોગી છે તે પણુ તમાર્‌ા હા- 
થમાં આપવાતે। વિચર છે. ત્તાનતતતુ શરીરના જળને મૃળ ખન્નતે 
છે. જે બળ તમે તમારા સ્નાયુદ્દા”। વાપરોછે। તે બળ સ્તાયુનું' નથી 
પણુ જ્ઞાનતતુએઃ તરફથી સ્તાયુએોતે પાત થયું છે. જે એ બળ 
સ્1.યુનુજ હોય તો જેતે લકવો કે પહ્ષવાત થવો છે એવાં મતુષ્ય 
પાતાના હાથપમનું હલનચલન કેમ કરી શકતાં તથી ? તેમતા હાથન 
પમતા રનાયુએ તેવાને તેવા છે. તેમના #દમાં, કઠિતતામાં કશે 
"ફેરફાર થયો તથી. છાં તેએ બળહીન, નિશ્ચેષ્ટ શા કારણુમી થયા 
છે તેવું' જરા નીરીક્ષણુ કરશે તો માલમ પડશે કે સ્તાયુએા પોતાના . 
બળયી નહિ પણુ પારકાના બળથી બળવત હતા. સ્નાયુખાનતે ખળ 
આપનાર સ્ાનતતુ છે. એ સાનતવુનતે રોગીએ એક પ્રકારતી કસરન 
તથી અખૂટ શક્તિથી ભરી દે છે, યોગી અતે સામાન્ય અખાડાતા 
તાથીમબાજ માણુસતા શરીર્મળ સબધી અભિમ્રાયમાં આસમાત 
4મી તોતદદાવત છે, તાશીમભાજ ઉસ્તાદ કહે છે 3 બળ ખોરા” 


શરમા 











યોગવિધાતી ધોડીક શતકથિક!, નો! 


માંથી મળે છે. તે માટે તે પોતાના ચેલાએને ખદામ, ચણાતી 
કાચી દાળ વગેરે બળવર્ધક પદાર્થો ખાવાની ભલામણુ કરે છે. બીજ 
તર% યોગી કહે છે કે બળ અનાજમાંથી મળતું નથી, બળતો અખૂટ 
ખજાતો એ કાંઇ એરજ વસ્તુ છે, એક મુષ્ટિ અતાજપર નિર્વાહ 
કરતો ₹હમોગી પ્રસંગોપાત્ત એવુ' બળ અને એવી શ્ઞમસદિષ્યુતા 
પ્રકટાવે છે કે ભલભલા જુવાન પઠ તાથીમબાજેો પણુ છક થ# 
ભય, એ બળ પ્રાપ્ત કરવાની ચાવી અમે આજે તમને બતાવીશું 

ત્રોછ એક કસરત વાણીતા અવયવોને મજબૂત કરવા વિષેની 
છે. એ કસરતતા અભ્યાસથો શબ્દ કઠે[૨, તરડાયલે!, કર્કશ નહિ 
પણુ મધુર, સ્નિગ્ધ, મેઘધ મભીર્‌ બની ન્નય છે, 

આ ત્રણુ ખેમુલાં રતન જેવી કસરતો, છે અભ્યાસકે | અમે 
તમારા હાથમાં મૂકેએ છીએ. તેને અમલમાં મકી તેતો લાભ લેવો 
યા ન લેવો એ તમામજ હાથમાં છે, પ્રાખખ્ધ તમારૂ' બારણુ ઠોકે 
છે પણુ તમે જ્યાંસુધી દરવાજે ન ઉધાડે। ત્યાંસુધી તે અદર પ્રવેશ 
કરી શકતુ' નથી. તમે આ અભ્યાસતા અધિકારી છે। માટે? કુદરતન 
તતી અગમ્ય શક્િતખએોાએ તમારી ઉન્નતિ માટે આ નાતકડ' પુસ્તક 
તમારા હાથમાં મૂક્યું છે. ગુજરાતમાં હશ્નરા માણુસે વાંચી જણે 
છે, છતાં તે સર્વના હાથમાં આ પુસ્તક જરી નહિ. અતે અનાધિ- 
કારી માણુસના હાયમાં આવતાં જરૂર તે મ્ડાં વાંછુ કરી, નીચલો 
હેઠ આગળ કહાડી કરે મૂકી દેશે વખત આવ્યા વમર્‌ સામે પ- 
મલે! હીરે પણુ કમતશીબ માણુસને દેખાતો નથી. 

ફેફસાંને શુદ્ટ અને બળવાન કરવાની કસરત. 

'ફેક્સાંને શુદ્ધ કરવાની જ્યારે જરૂર માલમ પડે યારે યોગીઓ 
નીચે જણાવેશ્રી કસરત કરે છે. ઉપરાંત પ્રાણુ!''ામતી બીજ કસર- 
તોમાં અ'તમાં હમેશાં તેઆ આ કસરત કરે છે. અમે પખષુ 
“અભ્યાસને એવોજ કમ નનળવવાની ભલામયુ કરીએ છીએ, આ 








દ્ર . પ્રાણુયામ, . 


ઉતતર સદરે. 00.7 
પુસ્તકમાં સ્પષ્ટ જણુવ્યુ' હોય યા ન જણુવ્યુ' હોય તોપણુ દરેક 
કસરતતે અતે આ કસરત કર્યા વગર્‌ રહેવુ' નહિ. એ ક્રયાવડૅ 
ફ્રેશ્સાંના દક દરેક ભાગમાં વાયુનો સચાર્‌ થાય છે, રગોા પુષ્ટ અને 
ઉ-તેજિત થાય છે અતે શ્વસનક્િયા ચલાવનાર દરેક અવયવતે 
નવુ' બળ અતે તાજગી બક્ષે છે. શિક્ષકો, વષીલે, વકતાગે।, ગવે- 
યાએ વગેરે વાણીને વિરેષ ઉપયોગ કરનારા ધધાદારીએને આ 
ક્રિયા ધણી ઉપક।રક છે, આ ક્યાતા ત્રણુ ઉપાંગ છે. તે તીચે 
પ્રમાણુઃ-- 

(3) એક દીધ શ્વાસ ૯યો।. 

(૨) થોડીવાર સધી કુભક કરો, 

(3) પછી સીસે(ટી વગાડતા હેોઇએે તેમ જરા મ્હોં લાંખુ 


કરી, પણુ ગાલ ઝુલાવ્યા વમર ખે હેતી વચ્ચેના સાંકડા ખુલ્લા 
ભામદ્દારા નેર્થી થોડીક હવા બહાર કહાડવી. થોડી વાર અઢકાં 
જવુ. વળી થોડી હુવા ઉપર્‌ મુત્તમ જ બહાર કહાડવી, એમ ફેક્‌ઃ 
સાંમાંથી તમામ હવા તીકળી 4 થયાં સુધી કર્યા કરવું. હોઠ મારતે 
હવ! બહાર કહાડતી વખતે તેતે બળપૂર્વક કહાડવાનું' ભૂલવું તહિ. 

જ્યારે લાંબા વખત સુધી બેોલવતું થયું હેય અથવા તો 
જ્યારે જ્યારે શ્રમ ફસ્‍્વાથી રિાથિલતા જણાય લારે આ કસરતતે 
ઉપયોગ કર્વે।, યોગવિઘ્યા એક વ્યાવહાશ્કિ કલા છે. એનાં કૂળ પુર્‌ા- 
ણ)ઓતાં કર્મકાંડની માફક કાંઇ પરલે.કમાં ભેોગગવવાનાં નથી. પણુ 
અહિ તરતજ ભેગવવાતાં છે. યોગી 'કહે છે કે તમતે વિશ્વાસ ત 
આવતે હોય તે કરે અતે જીએ. આ કસરત ધણીજ મહત્વતી 
દેઈ. દરેકે દરેક કસરતતી આખરે તે કરવાની છે માટે અભ્યાસકે તેને 
પૂરેપૂરી રીતે સિદ્ધ કરી લેવી. 

સ્રાન તતળુઓતે બળવાન ડરવાની કસરત. 

આ કમરત પ્રાચીન કાળથો યોગમીઞએો કરતા આવ્યા છે. જ્ઞાન, 
તતુએને, શરીરમાં રહેલાં ન્નૂદાં જુદાં ચક્રેને બળવાન કરવા માટે 


ઘતા -ળસારસમા 1 જથ ધાનમાઇ“ર તાય 








શા ્તા#રાનરબઝટ#છ, 


મેગવિદ્યાની ધડીક રતકણિકા. દુ 


હાભમાઈમાઈભસ ર. 








આ ક્રિયા સર્વોત્તમ મનાય છે. તેતાથી આખુ જ્તાતત'તુનુ' ખધારણુ 
મજખુત થાય છે, શકિત અને ચેતતતે। અખૂટ ભડાર શરીરમાં પ્રકટી 
નીકળે છે એ ક્રિયા થની વખતે ચક્રે ઉપર એક એવુ પ્રોત્સાહક 
દબાષયુ થાય છે કે તેખામાંથી શકિત ઉત્પત્ત થઇ આખા શરીરને 
વિઘુતાત્મક બળથી પરિપૂર્ણ કરી દે છે, 

(૧) ટટાર ઉમા રહે!. 

(૨) એક દીધંશ્રાસ લે! અતે તેતો! કુભક કરૈ. 

(3) હાથને કાંઇક શિથિક્ કરીને તમારી આમળ નેેડાજેડ 
રાખી લાંબા કરે. હાથતે શિથિલ કરવાનુ ભૂલતા નહિ, માત્ર હાથ 
નીયા ત પડી ન્નય એટલા પૂરતુંજ તેએમાં બળ રહેવા દેને. 


(૪) પછી હાથતે એક્દમ જેર્‌થી અકકડ બનાવી દઇ ધીરેથી 
તેમને ખભા તરફ લઇ #એ અતે સીધી લીટીમાં લાવે આ વખતે 
તમે હાયમાં એટલુ ખળ રાખને અતે સ્તયુતડેૅ એટલુ' જેર 
વાપ જે કે ન્યારે હાય ખભા સુધી પહોંચે યારે હાથતી ઝમુઠ્ઠોએ 
જેર્‌થી તગ ભીડાઇ #ય અતે હ'થમાં થરથર કપ થતો હેય એમ 
પ્રત્યક્ષ દેખાધ આવે. 

(૫) પછી હાથને પુર્વતી માફક એકદમ ત'ગના તગ રહેવા 
દઇ ધીરેથી મૂડી છે!ડતા “જનખેો અને વાળતા નમો. 

(૬) પછી* મ! વડે ઠે જોરથી શ્રાસ બહાર કહ્ાડી નાંખે. 


_શા૪૦૦૬----- ૦૦૪ કા૯£૪જ.હન્‍ન્‍નનન---૦---/ઝ#3ર# 


હ મ્હા વાટે શ્વાસ બહાર કહાડવાથી નુકસાન સાધારણુ રીતે 
છે, એ એમે જાણીએ છીએે, પણુ આ કિયાને અગે નુકસાન છેજ 
નહિ એમ પશ્ચિમના વિક્રાતો જણાવે છે. છતાં તેમાં કેને હરકત હોય 
તો ભલે તેમણે નાક વારે શ્વાસ બણાર કહાડવો પણુ આ કસરતને 
સપૂર્ણ લાભ મળશે નહિ એમ ખાત્રીપૂવક તેઓએ જણાવે છે. 




















૬૪ પ્રાણાયામ, 


ગાગજનચયસાતઇ કમાતી 


(૭) ફેશ્સાંતે શુદ્ધ કરવાની આમળ બતાવેલી મળ શોધક ક્રિયા 
કરી આ કસરતની સમાપ્તિ કરે।, 

આવી ખબળવધેક ક્રિયાઓ જે દેશમાં વસવા ત્રડપિએએ રોધી 
કંહાડી હતી તેજ દેશના લેકે! જગતમાં સૌથી નિર્માલ્ય અને પાપર્‌ 
ગણાય, તેજ દેશમાં સરાસરી આયુષ્ય શાથી ઓછાં ઉતરે અને 
મરણુના પમાણુમાં પહેક્લો નબર આવે એ ઓછા ખેદની વાત છે ? 
એવો દિવસ કયારે આવશે કે હિ'દુસ્તાતમાં વસતાં એકે એક સ્રી 
પુરૂષ પોતાતા શરીર્બળ અને મતોખળના પ્રતાપથી જગતૂતે ચક્તિ 
કરી નાંખે અને ન્યાં યાં હીણાતા, ધૂતકારાતા, અને તિર્વી્વ ગણુ 
વાતુ' કાળુ” કલ'ક ભૂસી નાંખે | એવે। વખત આવશે યારે પત જલિ 
જેવા યોગીરાજ અને ભી*મ જેવા અહ્મયારિના આત્મા સ્વર્ગમાં 
રહા રજા પ્રસન્ન થરો અને તમારા ઉપર પૃષ્પરદિ કરશે. 














ષકરણુ ૧૧ સુ* 


ચાગની કેટલીક પ્રક્રિયાએ।? 


દન? 
8355? દાં 


હડેઆ ટડ સન મુદ્રા વગેરે કેટલીક ષેો।મની પ્રક્રિયા છે. અત્ર 

૪95%8508%3833 તેમાંથી કેટલીકનું વર્ણત કરીશું. યોગની જે કેટ- 

ઈ?ઈછઝે લ્ીક બહારની પ્રક્રિયા છે તેનો ઉદ્દેશ શરીરની 

શુહ્ધિ સાધી તેને સુદઢ કરવુ' એજ છે, જેમ 

વ્યાધી અને પરકૃત્તિ પરત્તે ભિત્ર ભિન્ત ઔષધ આપવામાં આવે છે 

તેમ અધિકાર અનુમાર આ મુદ્રાઓ પષ્યુ ભિન્ત ભિન્ન દર્શાવાછ છે. 

અધિકારને! નિર્ણય કરવાનું કામ સદ્મુરૂનું છે. અને તેથીજ 

આ વિદ્યામાં સદ્યુરૂતી સહાય્ય પ્રથમપદે લેવાવી જોઇએ એમ 
॥ર્‌વાર પ્રતિપાદન કરવામાં આવે છે, 


મેગતી 3ઠકીક પ્રક્િયાંબો. દપ 


થમા મુદ્રાઓ કાણુ કરી શકે છે. તથા મોગવિદ્યાને કેય સાધી 
શકે છે. એ બાબત ઉપર પ્રઃયમ ખાપણે વિવેચત કરીએ. જેના 
અતકરણુમાં સાચી ઇચ્છાનો ઉદય થયે! છે તે સર્વ મતુષ્ય તે કરી 
તથા સાધી શકે છે. પરતુ તે સાથે એટલુ ધ્યાતમાં રાખવાનુ છે કે 
યોગવિધાના અભ્યાસક યોગીખે સદા સર્વદા પ્રસન્ન રહેવાનુ 
છે, શરીરને કછ થાય એવા પ્રયોગો કરવાતા નથી તેમ ખએક્ષઆરામ 
પણુ ભોગવવાના નથી. તેણે મધ્યસ્થ રહેવાનુ' છે, શ્રીમદ્‌ ભમવદ્‌ 
ગીતામાં પણુ શ્રીકૃષ્ગુચટે આ સખધમાં કહુ' છે કેન 
નાત્યઝતસ્ણુ થોમોડસ્તિ ત જૈજાંથમમશાયઃ | 
ત ચાલિ સ્ત્વસીકસ્થ ઝ્ાન્રતો લેવ શાર્ઝુત 1909 મી? ૬-૬૬ 

અથે--ખતિશય ખાનારથી યોગ સાધી શકાતો નથી તેમ 
ઉપવાસ કરવાથી પણુ યોગ સાધી શકાતો નથી. અતિ નિદ્રા 


લેનારથી યોગ સધાતે! નથી તેમ હમેશ જામત રહેનાર્થી પણુ 
યોગ સધાતા નથી. 


આ વચન પ્રમાણું યોગી મતુષ્યે હમેશા દરૈક પદાથમાંથી 
અતિરંકપણાતે। ત્યામ કરવે। અતે સર્વ બાબતમાં નિયમિત થવુ' એજ 
તેને માટે આવશ્યક છે. 

સુટ્જાદાઃવિદ્ાઃસ્ય ચુજખએેઇસ્ત્ર જમણી 

સુટ્જ્સ્યળાય યોણશ્ય યોનો મયસિ છુડણશટા ॥ 

અથે--જેતા આહાર તથા વિહાર યુકત એટલે સમાનતાવાળા 
હોય અવે નેતાં કર્માયરણુ વ્યાપાર ષોગ્ય હોય તે પુરૂષતો પેગ 
તેના દુઃખને! નાશ કરે છે, 

યોગી મનુષ્ષે સર્વતુ' હિત વિચારવુ' ષેોગની ક્રિયા એવી છે »ે 

તે પ્રત્યક્ષ મિદ્ધિ આપતારી છે તેષ્રી એવી કે!ઇ સિદ્ધિ પ્રાપ્ત થતાં 
" થોગવપિવયા શી'ી અન્યતુ' ભું'૬' કરવા ઇચ્કતાર બ્રતિદિન અધોગતિના 
"ખાડામાં ધસડાતો ન્નય છે. 
પ્‌ 














8૬% : ધાણુાયામ, 
યોગીએઓતા સ્વરૂપ અતે લક્ષણુ સબધી થીમદ્‌ ભમવદ્‌ગીતામાં 
અધિક શુ' શુ' કહ્યું છે તેતો વિચાર પણુ પ્રસંગ પ્રામ યવાથી કરીએ. 














જીદસ્તિષા્યૂકાલીન મપ્યસ્ચટ્ટવ્યમંસુષુ | 

સાખુષ્વવિ અ વાવેજ લસયુસિવિરિિદ્યતે ॥ ૬-૨ 
ચોમી ચુંઝીક લતતમાત્ાનં ₹ઇસિ સ્થિત: । 
વેજાજી ચત ચિસાત્મા નિરારીર પસ્ત્રિટ । ૬-૨૦ 
દરશંતાત્તા વિમવમીપ્રણગાસ્કિત સ્થિત: | 

મનઃ સચરવ૧ મષ્વિલો ચુરુ માસીતમર૧₹ઃ॥ ૬-૨૪ 


પ્રયુપકારની આશા રાખ્યા વગર જે મનુષ્ય ઉપકાર કરે છે 
તે સુહૃદ કહેવાવ છે એવા સુહુદ બની મોગીખે મિત્ર, ઉદાસીત, 
મધ્યસ્થ, દેષતે પાત્ર આપત સાધુ અતે પાપી મનૃષ્યો બતિ સમન 
ભાવના રાખવી. આ મારો અતે આ પારકા એવી ભાવના કદીપણુ 
ચોમીપુરૂષે ઉત્પન્ન થવા દેવી ન જેઇએ. 

 એકાંતવાસતુ' સેવત કરી મત અતે દેઠતે પોતાને સ્વાધિન 

રાખી અન્ય કોઇની પણુ આશા રાખ્યા વમર નિષ્પાપ થઇ સતત 
આત્મધ્યાન કરવામાંજ યોગીએ પોતાના સમયને વિતાડવે।, 

ષે! ગની સિદ્ધિમાં એકાંતવાસતી ખરી જરર છેજ. વ્ોંધાઢવ'ળા 
ઉપાધીજન્ય સ્થાતમાં બેસીને કદી પણુ યોમ સાધના થઇ શકતી નયી. 
રરૂઆતનતા અભ્યાસીને તો તેની સતત જરૂર છે; નદી ત? ઉપવનમાં - 
કે એવેજ કેઈ ખીજે કેકાણે જ્યાં મતુષ્યોની અવર્‌ જવર ઓછી હેય 
અતે સ્થાત નિરૂપાધિક હોય તેજ સ્થળ પસદ કરવાની જર્‌ર્‌ છે, 

અતઃકરણુની શાંતીને સ્થિર રાખી ભ્રહ્મચર્યશત પાળી મનનો 
સયમ કરી પરમાત્માતુ' ચિ'તન કરી યોગી પુર્ષોએ ભમવતૂ પરાયણુ 
ચવુ' એજ તેમતુ' મુખ્ય કર્તન્ય છે, 


શેડ ત જઝાઝઝક૩ક 





મેશરતી ટલીક પ્રફિયાગે!, દહ 


વ્યવહારતા સ્ત્રસ્પ પ્રતિ જેતાં અતઃકરણુતી શાંતિતે રહ્ષી 
રહેનાર મતૃષ્ય કેઈ કોઇજ નળેવામાં આવશે. શાંતિને ઉપદેશ કરતાર 
મહાન્‌ સમર્થ વિદ્દાનોના જવનતયત દદિ નાંખતા તે પણુ ધણે 
ભાગે અશાંતજ હેય છે અતઃકર્‌ણુની શાંત તે શુ' તેના સ્વરૂપને 
યથાર્થ રીતે કોઈ સમજતાજ નથી. સધળેજ અશાંતિ છે. અનૅ 
અશાંતિતા વાતાવરણુમાંજ રહેલા મનુષ્યને સત્યશાંતિની પ્રતિતી 
કયાંથી હેય # આ પ્રમાણે હવાથી શાંતિના સ્વરૂપને નનણુ।, ન્નણે। 
એટલુજ નહિ પણુ તેમાં તઃમય થાઓ, બહારતી ધમાધમ બઆકળ 
વિકળતા વગેરૈ સર્વતે અને તમારા સ્વરપને કશે।જ સબધ નથી; 
તમાર્‌| સ્વરૂપ તે! કેવળ શાંતજ છે અતે તે પન્જિ તમારૂ સર્વેદા 
લક્ષ આપે. 

શ્રેગીએે પોતાના ધર્મને બરાબર પાળી ષોગવિદ્યમાં આગળ 
વધવુ યોગવિઘામાં આગળ વધવા ઇચ્છનાર જે મતુષ્ય યોગીના 
ધર્મતે યથાર્ષ રીતે પાળતો! નથી તે તેમાં આગળ વધી શકતે! નથી. 
મૃળમાં'૪ સડે હેય ત્યાં ડાળાં પાંખડાં શું' કરૈ ? ઈમારતતે। પાયે।જ 
ખરાબર ન હેય ત્યાં તે ટુટી પડે એમાં શી તવાઇ ! આ પ્રમાણે 
હોવાથી પયમ તો આચાર શૃદ્ધિ ઉપરજ લક્ષ આપવા) જરૂર છે. 
કાંદા લસણુ જેવી તામસ ચીન્નેનુ' સેવન કરવુ' અને પછી યેોાગવિન 
ઘાના પ્રેદ્ટેસર થવને। યત્ત કરવો એ શી રીતે બતે ! માટે પ્રથખ 
આચાર શુદ્ધિ ઉપર્‌ ધ્યાન આપો. સાત્વિક આહારના સેવનથી તમાશાં 
શરીરતા અણુ અણુખોને શુદ બતાવો અને પછી તેમાં આગળ 
વધવાની ઈચ્છા રાખે. 

આ વિશ્વમાં એક ઝએવે અબાધિત નિયમ છે કે અધિકાર 
પ્રમાણેજ સઉ સવને મળે છે વિશ્રવ્યવસ્થાપક સત્તા એવી અપક્ષપાતી 
છે કે ત્યાં ઘટે ન્યાય તોળાય છે. કેતો લાગવગ કે સરસીપારસે 
તેને ત્યાં નથીં. એક ગરીબ તેની ગરીબી હભતમાં રહેવોનતે અધિકારી 














૬૮ માણાયામ, 


હાયર ક્ઝમ#ઝજ હાથાઇભાઇમા'માઈમઇવઇ 








શકે સાઈઝ તાભઇમઝ"સઇ*₹%૪૫૦૪ કજ મરઝવઅક ઝુ 


રેય છે. અતે એક શ્રીમ'ત તેની શ્રીમતાઇમાં રહેવા અધિકારી હે।ય 
છે, ખળેની હાલતમાં ફેર તેના અધિકારને લીધે હોય છે. 


અધિકાર એટલે શું ? અધિકાર એટ્લે યોગ્યતા. અને આ 
ચોગ્યતા આપણુને આપણા પૂર્વતા અમર વતમાન જન્મતા કમતે 
અનુસરીને પ્રાસ થએકી હોય છે. જેવાં આપણાં કમે તેવી આપણી 
યોગ્યતા ર્યાય છે. આ ષ્રમાણે હોવાથી વોમવિઘાના અભ્યાસી મે 
પ્રથમ તો! પોતાની યોગ્યતા સિદ્ધ કરવી જ્નેઇએ. 

આ ગોગ્યતા સિદ્ધ કર્યા પછી તેણે યોમમાર્ગેમાં આમળ વધનુ * 
યોગમાર્ગમાં આગળ વધવાને માટે શરીર અતે મત એ બતેતી 
શુહ્ધિની જરૂર પડે છે. એકલુ' મત શુદ્ધ હોય અને શરીર વ્યાધિમ્રસ્ત 
હોય તોપણુ તે કઇ કામતું નથી અને શરીર સુદઢ હોય અતે મત 
અધ્રોપ્રદેશે ફ્ર્તારૂ' હોય તે! તે પણુ કામનું નથી. મતતી શુદ્ધિતે 
અર્ચે રાજયોગ પ્રાણાયામના પ્રયોગથી મતની ચંચલતા હણી ધારણા 
અને ધ્યાનતા પ્રયોમદ્ારા તેતે ઉર્ધ્વધમામી કરવાને માર્ગે બતાવે છે 
અને શરીરતે ચુદ્ધિને અર્થે વિવિધ આસતે। મૃદ્રાઓ વગેરેતા સ્વરુપે 
ખતાવી તે વડૅ શરીર્તે અંગ કસરત આપી સુદઢ કરવાતા માર્ગે 
બતાવે છે, રાજયોગ આ પ્રમાણે ઉભય લાભતે આપે છે અને તેષધી ૪ 
તેતી જરૂરીયાત સ્વીકારાય છે, 


મનને શુદ્ધ કરવાના પ્રયોગોનું વર્ણન અન્ય ષકરણેોામાં ય ગયું 
છે. એટલે તેનુ' વિવિચન એ પિછ્પેષણુરૂપ અને અસ્પરાતે છે. શરીરને” 
સુદઢ કર્વાતા કેટલાક ખાદ્ય ઉપાયો આસતેો વનમેરૅતું વર્ણત પણુ 
અગાઉ આવી ગયુ' હોવાથી આ સ્થળે આપણે કેટલીક મુદ્રાઓના 
સ્વસ્પ સંબધી વિચાર્‌ કરીએ. આ સર્વ મુદ્રાએ ધેરણ્ડસ હિતામાંથી 
લીધેલી છે. દરેક મુદ્રાઓ કેમ કરવી તે એ સંહિતામાં વિસ્તારથી 
ભખેલુ' છે. અત્ર તેનો ચુજરાતી અયેજ ઉપષ્રોગ પુરતો આપીએ છીએ. 


થે।ગની કેટલીક પ્રક્રિયાએ. ૧૪ 
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વના. તક 








જાલધર્‌ બધ* 

જાલધર્‌ બધની મુદ્રાનો પ્રકાર એવે। છે કે કહને સ'કોચ કરી 
દાઢીને છાતીના ભાગ ઉપર દાખવી, આ પ્રમાણે ન્નલધર બધ કરવાથી 
આરેગ્યતી અભિ૬દ્ધિ થઇ મૃત્યુતો જય પણુ થઇ શકે છે. વિવિધ 
સિદ્ધિઓ પણુ પ્રાપ્ત થાય છે. છ મહિના સુધી પ્રયોગ કરવાથી તેની 
સિદ્ધિ થઇ શાકે છે, કઠના વ્યાધિ માત્ર તેનાથી નાશ પામે છે, 

શરીરમાં રહેલા વિશુદ્ધ ચકતો આધાર પણુ આ જાલ'ધર્‌ 
ખ'ધથી નિયમમાં આવે છે એટલે શરીરમાં આ જલધર ખના 
સેવનથી અલૌકિક અસર્‌ યાય છે. 


યે।ગની ક્રિયાના કેટલાક પ્રેત્યક્ષ લાભે।? 

૧ પાદાંગુટ એટલે પગના અંગુઠા ઉપર્‌ શૃત્તિને એકાગ્ર કરી 
ચૈતન્ય જ્યોતિની ભાવના કરવાથી દછિ સ્થિર થાય છે. 

ર્‌ પગની એડી પર્‌ એકાગ્રતા સાધી તેને ચેતન વત કરવાથી 


અસી પ્રદીપ્ત થાય છે. 
૩ પશ્ચિમતાન આસન રચી પાયુનો સકોચ કરી લેવાથી મળ 


મૂત્ર તથા યૃમિતા ઉપદ્રવો નાશ પામે છે. 

જ નાભી પ્રદેશમાં ચૈતન્ય જ્યોતિનુ' ધ્યાન કરવાથી હદયકમલ 
વિકાસને પામે છે, 

પ ભ્રમધ્યમાં દ્રછિતિ રિથિર્‌ કરીને જેવાથી સૂવેતા જિ સમાન 
જ્યોતિ જણુય છે. 

ખા સિવાય યોગ ખીન્ન પણુ અનેક લાભોને આપે છે. 

યોગની કુલ પચીશ મુદ્રાઓ છે. મહામુદ્રા, નભે। મુદ્રા, ઉંડ્િયાન- 
ખધ, જલધર્બંધ, મહાબંધ, મહા વેધ, ખેચરી, વિપરીત કરી, 
યોની, વનેળી, શક્તિધાર્ણી, તાડંગી, માંડવી, શાંભવી, પચધારિણી, 
બશ્વિતી, પાફિિની, કાકી, માતગી, ભુજ ગિતી, 





૭૭ પાણાયામ, 

આ સર્વ મુદ્રાખ। જર્‌ા। અતે મૃતયુતે ટાળતારી છે. કેઈ કોઇવે 
અમરત્વને પણુ આપનાર છે. અત્ર તેતું' સ૫૪ વિવેચત કરવાતે। શ્રમ 
લીધો નથી કેમકે આ મુદ્રાઓના સ્વરુપ તપ્રા તે ડેવી રોતે થઇ શકે 
છે તેનુ' વર્ણન લેખિની ૬ારા થઇ રકે તેમ નથી. આને માટે તો 
પત્પક્ષ સદ્મુરૂની સાહ્યતાનીજ આવશ્યકતા છે, આ સિવાય ખી 
કેટલાંક આસને પણુ છે તેતું વર્ણત અનુભવગમ્ય હોવાથી અત્ર 
લખ્યુ નથી. 
૨ીત્કમ કપાલભાતિ, 

સીસે૩ી વગાડતા હોઇએ તેવું મુખ કરાને મુખવડે જલનું પાન 
કરવુ અતે તે પાન કરૈલા જળતે બાર્‌ કાતી નાંખવાની ક્િયાને 
શીતકમ કપાલભાતિ કહે છે. આના સેવનથી કફ્રેષનતી નિભત્તિ, તેજ- 
સ્વિતા, અને વૌવનતા પ્રાપ્ત યાય છે. 
ત્રાટક# 

ત્રાટકની કિયા એટલે શું ? એવો કોઇ પ્રશ્ન કરે તો તેને સરળ 
રીતે એજ જણાવવાનુ કે ત્રાટક એટલે કોઈપણુ વસ્તુતી સામે નિનિમેષ 
જેવુ', એને લીધે નેત્રતું સામર્થ્ય શૃહ્તિતે પામે છે. 

ત્રાટકતી કરિયાતું મહત્ય હવે પશ્ચિમવાસીએ પણુ સમજવા 
લાગ્યા છે. તેમણું જે યોગવિઘા સબધમાં પાઠે કાઢયા છે તેમાં પણુ 
આ કિયાને ઘણું મહત્ત આપવામાં અવ્યું છે. ડોકટર મો।રાસ વગેરે 
પણુ આંખના કોઈ પ્રકારતા શેઢે સાદટ કે ઝાંખ વળવા જેવા કે 
માટે આ ત્રાટકની ક્રિયાતીજ ભલામણુ કરે છે. 

આર્ભતા પ્રવેશકોએ આ ક્રિયતી સિહ્તિ અર્યે નીચે પરમાણે 
પ્રયત્ત કરવે।. 

સામે એક મૂતિ, ચિત્ર, અથવા અન્ય ધ્યેય રાખવુ પછી તેને 
નેયા કર્વુ' નેત્રના પલકારા ન મારવા અને ન્નેયા કરવું. થેડીવારમાંજ 
*ભાંખમાંથી દડદડ એતી મેળે પાણી તીકળશે, આ પ્રમાણે થાય એટલે 


લામા #ખુગઝઈ ઈને, 

















મેગની કેટલીક પરક્રિયાએ।, ઠડ 
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ભા સાજા ભર ઇ#*સઝરઇ'શ 


આંખને મીંચી દેવી. બળપૂર્વક ખે'ચીને ઉધાડી ન રાખવી. નેત્ર મીંચીને 
પણુ આપણે જે બહાર ધ્યાન ધરતા હોઇએ તેતુજ ધ્યાન ધરવુ'* પછી 
નેત્ર ઉધાડી પુનઃ એ૪ી નજરે સ્થિર કરવાં, આ ક્િયાને ત્રાટકની 
ક્રિયા કહે છે. 
લે।લિક્રિયા* 

આ ક્રિયાનું સ્વરુપ મહંકળમલ ત-ત્રમાં શ્રી શકરભગવાન પાર્વતીને 
કહે છે કે ભૂમી ઉપર જઠંરને વેગથી દખાવી જમણી તરફ ખભા 
નીચે નમાવી હલાવવુ તેતું નામ લૈલિક્રિયા છે. 

આ ક્રિયાનું ખીજુ સ્વરૂપ એવુ' છે કે, અતિ વેગથી પેટને 
બને પાર્શ્ તરક હાથવતી હલાવવું. 

આ પમ, ણે કરવાથી જ્ઠર!મિ પ્રદિત્ત થાય છે. તેમજ જડર, 
યમૃત, પ્લીહા અને નાના મોટાં આંતરડાએ મજબુત યાય છે. 


ધોતિ* 

પ'દર્‌ હાય લાંબુ ચાર આંગળ પહોળું એક ઝીણું કપડું લેવુ. 
ઉતા પાણી અથવા દૂધથી તેને પલાળવુ અને પછી મુખવાટે તેતે 
જેમ આપણે કોઇ પદાર્યતે ગળતા હોઇએ તેમ ગળવું. શરૂઆતમાં 
અભ્યાસ ન હોવાથી આનાયો ઉલટી વીગેરે થશે, પણુ પછી મહાવરે। 
પડી જતાં તે ભય નહિ રહે. કપડુ શરૂઆતમાં એક હાય જેટલુંજ 
ગળવું. પછી અભ્યાસ વધતાં ધીમે ધીમે તેમાં આગળ વધવુ. ઉતાવળ 
બિલકુલ ન કરવી. કપડું ગળ્યા પછી પેટતે આમ તેમ હલાવવારૂપ 
ક્રિયા કરવી અને પછી તેને બહાર કાઢી ધોઇ નાંખવુ, 

આ કિયા કરવાથી ઉધરસ પ્લીહા, જલેદર, કોઢ અને કક્‌તા 
તમામ વ્યાધિએઓને। નાશ થળ આરેગ્ય જળવાઈ રહે છે. 

યોગની આ સીવાય બસ્તિ, નેતી, વગેરે ધશી ક્રિયાઓ છે તે 
સર્વને! ઉદ્શ પણુ શરીરની દુહ્તતિજ સૂચવે છે. આ ક્રિયાગો તધળી 
તરત લાભને આપનારી છે, પણુ વે સાથે એટલું ધ્પાતમાં રાખવાની 





૭૨ ' પાણાયામ*. 


જશઝારક#જ%ગહિઝનડ ઇચ ઇદી 














જરૂર છે કે આં ગુરૂગમ્ય વિદ્યા હોવાથી તેને। અભ્યાસ ગુરૂની સમીપમાંજ 
કરવો, જો આ પ્રમણે નથી કરવામાં આવતુ' તે ધણે પ્રસગે લાભને 
ખદલે નુકસાનજ વહોરી લેવાય છે 





પ્કેરણુ ૧૨ સુ”. 
યોગીને પ્રાણાયામ, 








ણુાયામની સિદ્ધિને માટે શ્રસનક્રિયા જરા પણુ 
ડે ભૂલચૂક વગર કરતાં આવડવાની પહેલી આવશ્યકતા 
થિ છે. પ્રાણાયામનું એ પહેલું પગથીયુ' અથવા પાવે 
જાં છે. એના ઉપરજ હવે પછી કહેવામાં આવતી બધી 
ક્રિયાઓને આધાર છે. એ ક્રિયા સારી રીતે કરતાં 
ન રી તે। યૌંગવિઘાના અભ્યાસમાં આગળ વધવાની આશા રાખવી 
એ ફોગટ છે. માટે આ માર્ગે ઉપર્‌ પગ મૂકનારે આ પહેલે પાઠ 
ધણુાજ ધ્યાનથી શીખી લેવાને છે. આ ગ્રથમાં હવે પછી ધણાં અદ્ભુત 
ફળ આપનારી ક્રિયાઓ ખતાવવામાં આવશે ખરી, પણુ તેનાથી લલયાઇ 
જઇ એકદમ ઉપર જવાની સાધકને મના કરવામાં આવે છે કારણુ કે 
પાષો! મજખુત ' કર્યા વગર્‌ લ,ભને બદલે હાનિ થાય એ સ્વભાવિક છે અને 
એવા માણુસોને હાનિ થતાં અથવા પ્રત્યક્ષ લભ ન જણાતાં તેએ 
આ અલૌકિક બળ આપનારી કળાતા વિરોધી થાય છે. પરતુ તેઓ 
ખે પોતે કરેલી ભૂલ અથવા ઉતાવળનુજ એ પરિણામ છે એ વાતનુ 
તેએતે બિલકુલ સ્મરણુ રહેતુ નથી. માટે અમે ફૂરીથી ચેતવણી 
આપીએ છીએ કે સાધકે એકડે એકથીજ ધીરજ રાખીને અભ્યાસ 
ક્ષર કેરવો1 અને એક ક્યા સંપૂર્ણ રીતે સિદ્ધ કર્યા વગર એકદમ 
ષાગળ જવાતી ભાલયથતે અટકાવવી. 









ગેગીતો! ધાણામામ, કુ 














પૂર્ણ પ્રાણાયામની ક્રિયા એવી કાંઇ અલૌકિક ક્રિયા નથી જેયી 
તે ક્રિયાની શરૂઆત કરતી વખતે સાધકને મનમાં શકા અથવા ડર્‌ 
રહે. એમાં નવુ' અથવા વિશેવ કરવાનું છેજ નહિ, આગળ ઉપર 
કરવાની ક્રિયાઓ જેમને હેતુ છાતી, ફરેક્સાં વગેરે શ્રસતક્રિયા કરનાર 
અવયવેોને। વિકાસ કરવાનો છે તેમજ મતુષ્યમાં રહેલી ગુમ શકિગએ। 
એ ખીલવવાને છે તે ક્રિયાઆ જગન્નહેર્‌ નથીઃ પણુ શ્વસનક્રિયા 
મનુષ્ય માત્રતે પરિચિત છે. છેક જ ગલી મતુષ્યથી તે સુધારણાની 
રાચપર ગયેલા વિદ્દાન સુધી, બાળકથી માંડીને ૬ સુધી તમામ 
મનુષ્યને ન્નણીતી છે, માત્ર હાલતા જમાનાની કુદર્તથી ઉલટુ જવન 
ગાળવાની પદ્દતિ, આરેગ્ય પોશાક અથવા ખરી રીતે શ્વાસ લેવાની 
રીત સબધેૅ સુધરેલી પ્ર્નઃએઓતું અત્તાન એ ત્રણુ કારણોને લીધે 
શ્રસતકિયાનેો પહેલે પાઠે સ્પછ રીતે શીખવવાની અમને જરૂર્‌ પડે 
છે. પૂર્ણ શ્રસનક્રિયા કરવી એટલે ફેફસાંને જેર પડે, તેમના ઉપર્‌ 
શકિત ઉપરાંત દખાણુ થાય એટલે સુધી તેમાં હવા ભરવી એવો 
અથ નથી. માત્ર રારીરને વાંકુચૂકું રાખ્યા વગર ફેફસામાં જેટલી 
શકત હોય તે પ્રમાણે, ઉતાવળ કર્યા વગર્‌ ધીમેથી પાસ લેવાને છે, 
ન્દાનાં બાળકો અતે જ'ગલમાં વસતાં મતુખ્યો ઝુદર્તી રીતે ને 
પ્રમાણે શ્વાસ લે છે તે પ્રમાણે શ્રાસ લેવાનો છે. ખાસ ધ્યાનમાં 
એટલુ રાખવાનું છે એ ક્રિયા દિવસમાં એકજવાર્‌ નહિ પણુ જ્યારે 
અવકાશ મળે ત્યારે ખુલ, સ્વચ્છ હવાવાળી જગ્યામાં અથવા બારી 
પાશે ઉભાં રહીને ફરેક્સાંને વાયુથી ભરી, થોડીવાર ફેફસાંમાં હવા 
રહેવા દઇ જેટલી ધીરેથી હવા અદર્‌ ખેચી હતી તેટલીજ ધીરૈથી 
તેને પાછી બહાર્‌ કહાડવાની છે. આટલું નકકો યાદ રાખવુ કે 
હવાને પ્રત્યેક દમ લેવો! એટલે શરીરને નવા ચેતનથી, બળથી ભરી 
દેતુ. એ ક્રિયા દિવસમાં જેમ વધારે વખત યાય તેમ વિરેોષ લાભ 
કરાય છે, બદ્િમાં, અથવા ખીજ ન્યવસાયમાંથી જ્યારે મે ચાર 








૪ પ્રાણાયામ, 
મિનિટતે! અવકાશ મળે ત્યારે ખુ-શીપર બેઠાં બેઠાં અથવા બારી 
પાસે ઉભાં ઉભાં એ ક્રિયા થઇ શકે છે. એતે માટે ગિરનાર કે 
હિમાલયનાં જંગલમાં જવું પડતું નથી. ભરી મિજલસમાં, ગમે 
તેટલી પ#્ત્તિની વચ્ચે યોગી પોતાના મનની સ્થિરતા સાચવી શકે છે 
એજ મોગશાસ્રતી ખુબી છે. યોગી થવુ એટ્લે સંસાર્‌ ત્યાગી વેરાગી 
યતુ' એમ નથી. પ્રાણાયામ સબધો દરેક ક્રિયા સસારની કેઇ પણુ 
પકારની પ્રશ્ત્તિમાં પડેલા માણુસ મારે છે અને આ પુસ્તક તેવા- 
ઓનેજ માટે છે. 
પ્રાણાયામના અભ્યાસમાં પહેલા પાઠ તરીકે અમે નીચેની એક 
સાદી કસરત બતાવીએ છીએ. પ્રાણાયામનો આરભ કરતારે તેને 
પૂરેપૂરી રીતે સિદ્ધ કરી લેવી અને પછીજ આગળ વધવુ. ઓછામાં 
ઓછા બેથી ત્રણુ અઠવાડીઆં સુધી આજ ક્રિયાનો અભ્યાસ કર્વે।. 
સ્વચ્છ હવાનાળી જગ્યામાં અથવા ખારી પાસે ઢટાર્‌ ઉભા 
રહેવુ', અથવા ખુરશીપર્‌ ટટાર ખેસવુ, બેસતી વખતે હાથ ન ધેપપર 
રાખવા અને ઉભ! રહે તો હાથને બાજીપર લટકતા રહેવા દેવા. 
પછો નસકોરા વાટે ધીરેથી, અચકાતાં અયકાતાં નહિ પણુ 
ક લાગટ શ્વાસ લેવો. આ ક્યા થતી વખતે શરીરમાં શા શા 
"રફાર થાય છે એ જણુવાની જરૂર છે. બને તો એક મોટા આયના 
સામે બેસવું અયવા તેવી અનુકળના ન હોય તે! હાથવડે પણુ 
શરીરતા જૂદા જૃદા ભામમાં થતાં દ્રેરફારે!નુ' અવશક્ષેકન યઇ શકશે. 
પ્રયમ ફ્ેફ્સાંતાં તીચલા ભાગમાં હવા દાખલ થશે, એથી કરીને. 
મંધ્ય પ્રદેશ અથવા વૉં8[2172૪111 ઉપર કાંઇક દખાણુ થશે અતે 
તેથી પેટનો ભાગ જરા ઉપસવા માંડશે, લાર્‌ પછી ફેફસાંને 
વયલે। ભાગ ભરાશે તેનાથી નીચેના પાંસળાં, છાતીનો આમગક્લે 
ભાંગ ઉપસવા લાગશે. છેવટે દ્%ેદ્સાંતા ઉપલો ભાગ હવ.ધી ભરાઇ 
#તીતો! સંપૂર્ણ વિકાસ થરી, ઉપ્લાં છ સાત પાંસળાં ઉચકાળે, 

















મગીતા પ્રાણાયામ, ઠ્ધુ 

















પેટને ભાગ સ'કેોચારે; આ છેલ્લી ક્રિયા ફેફ્સાંતે પૂરેપૂરી રીતે 
હવાથી ભરી રવામાં સહાયભૂત થશે. 

કદાચ આ ઉપરથી અભ્યાસકને એવે ખોરા ખ્યાલ થશે ક 
શ્રાસ લેતી વખતે ત્રણુ જૂદી નનૂદી કિયાએ થાય છે પણુ એ ભૂલ 
છે. આ બધી એક લામટ અખડ કિયા છે. છેક મધ્યપ્રરેશથી તે 
૭ાતીના ઉપલા ભામ સુધીનું બધું' શરીર સરખી રીતે હવાથી ભર્‌ા-* 
દને ઉપસે છે. ત્રણુ કકડે એ ક્રિયા થતીજ નથી. વચમાં ખીલકુલ 
અટકાવવાનું છેજ નહિ. કદી પણુ અટમ્વું નહિ. તેમ અચકાઇ 
અચકાઇને શ્વાસ લેવો નહિ. શરૂઆતમાં અભ્યાસક ઉપર કહી તેવી 
ભૂલ કરે છે. ત્રણ કકડે શ્વાસ લે છે, અથવા એક કરતાં વધારે 
આંચકા મારીને શ્વાસ લે છે. એવી ભૂલથી શરીરને હાનિ ન થાય 
તે મારે આ સૂચના આપેલી છે. 

પાણાયામની ક્રિયાનાં ત્રણુ અગ સવને નનણીતાં છે. પૂર્‌ક 
કુભક અને રેચક. 

ત્રપૂર્કતી ક્રિયા ઉપર બતાવ્યા મુજબ સારી રીતે સિદ્ધ થયા 
પછી કુંભક કરવો, સાધારણુ રીતે એવે નિયમ છે કે જેટલી સેકન્ડ 
પૂરક કર્યો હેય તેથી બમણી સેકન્ડ કુ'ભક કરવો. પણુ એટલા લાંબા 
વખત સુધી ફેફસામાં હવા રેકી રાખવાની અભ્યાસકમાં શક્તિ ન 
હેય તો જેટલે વખત પુરક કર્ષો હોય તેટલે વખત કુંભક કર્વે 


એટલે શ્વાસતે ફ્રેક્સામાં ઘૂરી રાખ્ખમવે અને સ્થિર બેસી રહેવુ. 








ત્ર જેમને બિલકુલ અભ્યાસ નથી તેમને માટે કુભકની ક્રિયા 
અધરી પડે છે, તેમણે પ્રથમ ફેફ્સાંમાંની હવા કહાડી નાંખવી, પછી 
થોડીવાર શ્વાસ લીધા વગર્‌ ખેસી રહેવુ'. એને પણુ કુભક કહે છે. 
લાર્‌પછી શ્વાસ લેવો અને તરતજ ધીમેથી કહાડી નાંખવો, પછી 
થોડીવાર શ્વાસ લીધા વગર ખેસી રહેવું આર્‌ભમાં આ ક્રિયા કરવી 
એતે સ્વામી વિવેકાનદતો અભિપ્રાય છે. 


ર. 5. 5. 5 - એરા રાં: 





હૈયુ પ્રાણુધામ, 
હ ય. તકા: સસરા 
ત્યારૂપછી રૅચકની ક્રિયા કરવી. પ્રયમ જેમ ધીરેથી, અચ- 
કાયા વમર શ્વાસ લીધો હતો તેવીજ રીતે શ્વાસતે બહાર્‌ કહાડવેો 
એને રેચક કહે છે. એ ક્રિયામાં પણુ પૂરકના જેટલેજ કાળ લેવો 
જોઇએ. રેચક કરી રહ્યા પછી છાતી, ફ્રેશ્સાં, પેઢું' વગેરે અવયવેને 
શિથિલ કરીને આરામ આપવો. પછી પુનઃ ખાનને પ્રાણાયામ શરૂ 
.કર્વો, આ પ્રમાણે દિવસમાં વાર્‌વાર્‌ જ્યારે અવકાશ મળે ત્યારે 
કરતાં રહેવુ? પહેલાજ અઠંવાડીયાયી તમને પરત્યહ્ભવ લાભ જણાશે 
આરોગ્યમાં ખેહદ સુધારે થશે. ચિત્તની સ્થિરતા યરે. મલિન વિચારોને 
ઉદ્ભવ યરેન્ટ નહિ અને કદાચ લાંબા વખતની ટેવને લીધે 
ઉત્પન્ન યઇ આવે તો તરતજ તમને માલમ પઠી *૪શે અતે તેમતેો 
પ્રતિકાર કરવો સહેલો યછ પડશે 


શરૂઆતમાં પ્રાણાયામ જેવા જઇએ તેવો સારી રીતે નહિ 
થાય તોપણુ પ્રયત્ન મૂકી દેવે! નહિ, યોગવિઘા અને તેના સ્ઞાનથી 
થતા લાભ એવા અલોકિક છે કે તેને માટે જેટલે શ્રમ લેવે। પડે તે 
એછે છે. જ્યારે લોકો પાથિવ વસ્તુઓ મારે રાત દિવસ વલખાં 
મારે છે ત્યારે આતો એહિક અને પારમાથિક ખેઉ પ્રકારનાં કલ્યાણુની 
ચાવી છે તેને માટે જરા ધીરજ, પરિશ્રમ લેવાં પડૅ તે 
તેથી ઉતાવળા અને કાયર થઇ ડરી જવું ન જેઇએ. ઓછામાં 
ઓછાં ખે ત્રણુ અઠવાડીઆં સુધી પ્રયતન કરી આ પહેલી કિયાતે 
જા સિદ્ધ કર્યા પછીજ આગળ વધવાની બભલામણુ કરવામાં 
આવે છે. 


હે યોગવિઘાના મહામ'દિરમાં પ્રવેશ કરનાર માનવ તતુધારી 
પરમાત્મ સ્વરૂપ 1 ઉપર તમને જે ક્રિયા બતાવી તે માત્ર પ્રાણાયામના 
પહેલેજ પાઠં છે, પણુ નને તમે માત્ર આ પહેત્તે જ પાઠ પાકે। શીખે 
અતે તેનો નિલ અભ્યાસ જારી રાખો તો તેથી થતા શારીરિક લાભ 
 માતસિક, આધ્યાત્મિક ભાભની તાત બાજુએ મૂકે] ) તમને દાલ 














પેળીતે। પ્રાણાયામ, હં 


કહી બતાવીએ ક તમે પોતે પ્રત્યક્ષ અનુભવીને જણી લેરી। ? આજને 
જમાનો વાંયતને અને વ્યાપ્યાતોતે છે, લે પુસ્તકો વાંચે છે, 
વ્યાપ્યાને સાંભળે છે પણુ તેમતે વ્યવહારમાં મૂકવા માટે સેંકડૅ એક 
માણુસ પણુ તેયાર હોતે નથી. તેવાખઓને કહેવુ' જનેઇએ કૈ પ્રાણાયામનાં 
પુસ્તક એવાં તથી કે વાંચતામાંજ લાશ થાય. એવા લાભ તો ગીતા 
અતે બી” પુસ્તકોનાં માહાત્મ્ય લખનારનતેજ વિદિત છે તેએ લેકેને 
જણાવે છે કે ગીતાના અમુક શ્લોક નિત્ય વાંચે તેમને આટલે! લાભ 
થરો. અમે એમ નથી કહી શકતા કે પ્રાણાયામનાં અમુક પૃણ વાંચે 
તેમતે આ લાભ થશે, અમે એટલુજ કહી શકીએ છીએ કે કાણુ 
યામનુ પુસ્તક વાંચ્યા ખાદ તેમાં બતાવેલી ક્રિયાઓ અનુભવમાં મૂકશે 
તેમતે જરૂર અમે કહીએ છીએ તેટલા અને તે કરતાં વધારે લાભ 
થશે એમાં કાંઇ સદેઠ નથી. 


પ્રાણાયામ કર્યાથી આટલુ” તો. નજ્ઠીજ છે ક જ્ક્સાં શુદ્ધ 
વાયુથી ભરાઇ નય છે અને શ્રસનકિયામાં વપરાતાં દરેક દરેક 
સ્નાયુતે દરેક દરેક શિરાતે, લોહીની નાડીતે વ્યાયામ પંચે છે. 
તેથી તેઓ સંપૂર્ણ નિરોગી હાલતમાં રહે છે. હવે દરેક માણુસતે 
વિદ્તિ છે કે ક્ષય રોગ એ ફેફસાંમાં થનો સડે, નિઃસત્વ ર્ધિરતુ 
પરિણામ છે. જ્યારે ફેફસાં, ખોટી રીતે શ્રાસ લેવાથી અથવા અધુરા 
શ્વાસ લેવાથી, જેવાં જેઇએ તેવાં વપરાતાં નધી. ત્યારે મુદરતને। 
એવે નિયમ છે કે જે અવયવ ન વપરાય તે ક્ષોણુ થઇને સડવા- 
માંડે છે. રૂધિરમાં પૂરેપૂરો પ્રાણુવાયુનો જથ્થો ભળવા ન પામે એટલે 
રૂધિર નિઃસત્વ થાય છે. આખુ” શરીર નિબળ, સત્ત હીત થાય છે. 
શરીર નિઃસત્વ થતાં જેમ રક્ષણુના સાધન વમરનતા શફરેર્‌પર ચોર 
લૂંટારા ધસારા કરે તેમ શરીર ઉપર હરેક પકારના જતુએ। અઃક્રમણુ 
કરે છે, અતે એક અથવા ખીજ રમતો ભોમ થઇ મનુષ્ય મર્‌ણુ 
પામે છે. સળેખમ એક સાધારણુ વ્યાધિ છે પણુ તે અનેક ૬ુઃસાપ્ય 


કાજી ,ઝથકઝલજમેર# 








૪૮ 3 માણુયામ. 
નનન 

વ્યાધિને। 6 જનક છ, સળેખમ જણાતાં પ્રાણાયામતી કસરત કરવા માંડે, 
ફરેશ્સાંતે નવું ચેતત આપો અતે તમે તરતજ ભેરે! કે સળેખમતુ' 
બળ વગર દવાએ નરમ પડી જશે, રૂધિરમાં હમેશાં એક તત્ત એવુ 
છે કે તે બહારથી ઉપદ્રવ કરનાર જતુએાનતે નાશ કરે છે. પણુ એ 
તત્વ રૂધિર તાજુ અતે સ્વચ્છ હેય તોજ કામ કરૈ છે. એટલા મારે 
રધરને સ્વચ્છ તથા બળવાન રાખવાને પ્રાણાયામને। અભ્યાસ ચાલુ 
રાખવો જઇએ. 


ક્ષયરોગવાળા તથા દમના રે।મવાળા દરદીએ સાંકડી છાતીવાળા 
હોય છે એજ ખતાવી આપે છે કે તેમણે પોતાની છાતીના અવયવોને 
વ્યાયામ આપ્યો! તથી. એવા માણુસે। પણુ, દરદ લાગુ પડયા પછી 
પણુ પાણાયામતા અભ્યાસથી છાતીને પહોળી કરી, તાજી હવાના 
પ્રતાપવડે રૂધિરતે શુદ્ધિ આપી વ્યાધિને નિમ'ળ કરી નાંખે છે, 


જ્યારે આપણે શ્વાસ લઇએ છીશ તે પ્રથમ ટ્રેશ્સામાં જાય છે. 
શાં આગળ વાળ કરવાં પણુ બારીક લાખો નળીઓ હેય છે તેમ! 
હવા પ્રવેશ કરે છે. એ પ્રત્યેક હવાની નળીની પાસે એક એક લોહીની 
તેવીજ બારીક નળી છે. એ ખે નળીની વચ્ચે ધણોજ ઝીશેા પડદો 
હેય છે. એ પડદા મારફતે લોહીની અય્યુદ્ધ છવામાં દાખક્ત થાય છે 
અને મોહી , હવાતાં બળવધક, આયુષ્ય વધક તતતોનું શોષ'ચુ કરી રાતુ- 
ચોળ બતી પુનઃ હદયમાં પ્રવેશ કરે છે, અને ત્યાંથી આખા શરીરમાં 
ફ્રેલાય છે. આ ઉપરથી સમ”નશે કે રૂધિર્તી સ્વચ્છતા તથા નિરેગી* 
પણા માટે પુરતી હવાની જરૂર છે તેમ ન કરીએ તો! લોહીની અશુદ્ધિ * 
રરીર્‌ બહાર જતી નથી. દિત પ્રતિદિત તેમાં વધારૈ। થયાજ કરે છે, 
અને રૂધિર તથા જવન પ્રવાહ બગડયે! એટલે કયે! વ્યાધિ ન થાય ? 
આખા શરીરની પ્રત્યેક ઇ.ન્દ્રિયને પેષણુ આપનાર રૂધિર છે અને તેથી 
તેતે રવચ્છ રાખત્રાની આવસ્યધ્ત!, જેમને જીવવાની ઇચ્છા હોય તેમણે 
સ્વીકારવી જેધએ. 


જર ,ઇન#* કરાજઇબ્સ૫# 














શશીને પ્રાણાયામ, હ્ઇ 

સા - ત તો ત ત તાન્યા સાળ”યમઇ પા ધઈટઈથસામિરામા-ાઇ મમા#ળસમધતમા? સામા” 

ખોરાક ગમે તેટલે ઉત્તમ હેય પણુ જ્યાંસુધી ખોરાક સાથે 
પચતેન્દિોમાં લેહીદ્રારા શુદ્ધ પ્રાણુવાયુ મિશ્રિત ન થાય યાંસુધી તે 
શરીરતે પોષ'ચશુ આપી શકતો નથી, જ્યાંસુધી ખોરાક અને પ્રાણુવાયુનુ 
મિશ્રણુ જેવુ' જેઇએ તેવુ' ન થાય ત્યાં સુધી શરીરને દિવસે દિવસે 
પોષણુ કમી મળતું નય છે, ખોરાક પર્‌ અરુચિ ઉત્પન્ન થાય છે, 
શરીર ખળ ધ? છે ઉત્સાઠું ભાગી ન્નય છે, મુખ અતે તેત્ર નિસ્તેજ 
થઈ જય છે, અને મતુષ્યશરીર ક્ષીણુ થઠ અતે મૃત્યુના મુખમાં 
હોમાય છે. આ બધું અધૂરી શ્રસતકિયાતુ' જ પરિણામ છે. લોકે 
મૂળ કારણુ તપાસતા નથી અતે ક્ષયરોગ થવો અથવા પાચતશકિત 
મદ પડી ગઇ એમ ધારી દવાએ અને ચૂર્ણો ખાઇ ખાળતે પૈસે અતે 
શરીરે ખુવાર થાય છે, 

સાતત'તુએ, મમજ, સાનતરન્જુ વગેરે શરીરતા અયત નાજુક 
પણુ અત્યત ઉપયોગી અવયવોતે પ્રાણુવાયુતી ઉશુપને લીધે આધાત 
પહોંચે છે, મનુષ્યના શરીરમાં જે બળ છે તે કાંઇ સ્તાયુમાં નયી. 
માત્ર સ્તાયુદ્રારા મનુષ્ય પોતાના બળતે। ઉપયોગ કરે છે. બળતો ખરે 
ભ'ડાર તો જ્ઞાતત'તુએ અથવા તો જેને યોમ વિદ્યામાં મણિપૂરક ચક 
(ડબંશ્દ 210215) કશે છે તેમાં રહેલ! છે. પ્રાપ્યુવાયુતી ઉયુપ અછત 
તેમને પણુ પહોંચે છે અને તેએ બળડઠીન થતાં આરોગ્ય અને બળને 
મુખ્ય આધાર ભાગી પડે છે. 

પરાણુવાયુની ઉણુપને પરિણામે જનનેન્દ્રિયો પણુ શિથિલ થઇ નય 
છે એ વાત કહેવાની જરૂરેજ નથી. પષુ એટલું કહેવાની %રૂર છે કે 
જનનેન્દ્રિયા શિથિલ થતાં તેનો પ્રત્યાધાત આખા શરીરતે પહોંચે છે. 
શાસ્ત્રીય પહ્દિથી કરેલા ષાણાયામ વડે ખાખા શરીરમાં એક પ્રકારનાં 
બળવર્ધક આંદે લન કત્પન્ત થાય છે જેથી. કરીને શરીર સંપુર્ણ આરેગ્ય 
ભોામવે છે, જનનેન્દ્રિયાનતે પોષણુ મળે છે, આ ઉપરથી એમ નથી 
સમજવાનું કે પ્રાણાયામ વિષયવાસના વધારે છે અને કામને ઉ-તેજિત 





૮7 : પ્રાણાયામ. 


લઝ કાક 


કરે છે. યોગવિદ્યાના મ'દિરતા આંગણામાં એક પાટીયું મારૈલુ' છે તેમાં 
થાહ્મચર્ય અને સંયમ એવા શખ?! મ્હોટે અક્ષરે લખેલા છે પણુ 
સયમને! અર્ય નપુસકત્ત થતો તથી, યોગવિદ્યાતા અભ્યાસકોની 
જનનેન્દ્રિયા શિથિલ નથી પણુ તેમનુ' મતેબળ એવુ ઉમ છે કૈ 
જેમ શિવના નેત્ર વડે મદન ભસ્મીભૂ1 થઇ ગયો! તેમ કામવાસતા 
ભસ્મીભૂત થઈ ન્નય છે. યે।મવિઘા એમ માતે છે કે વીરતા ઉપયોગ 
મૂર્ખ વિષયી સ્ત્રોપુરૂષા કરૈ છે તે નથી પણુ તેની શરીરતી અ'દર 
જમાવટ કરી તે વડે સ્મરણુશક્તિને સતેજ કરીને શરીરને વજ જેવુ 
સુદઢ કરવાનો છે. એજ ખળના પ્રતાપથી ભીષ્મ વગરધન્નએ ખાણુ 
શૈયાપર સૂતા હતા. વીર્ય જ્યારે શરીરની રગે રગમાં વ્યાપી નય છે 
જારે મતુષ્ય નિરામય અને શતાયુ થાય છે. યોગીનુ' એ લદ્દય બિન્દુ છે. 


પ્રાણાયામતા અભ્પય'સથી વીર્ય શરીરના નીચેના અવયવો 
તરફ ન જતાં મણિપુર ચક્રમાં જમા થઇ ઉપર ચ્હડે છે 
અથવા ₹જછા હેય તે છેક ઉપર્‌ ચ્હડાવી મમજ સુધી ચ્હડાવી 
શકાય છે. આથી કરીને સ્મેરણુશક્તિ ધણીજ સતેજ થાય છે, મતે।- 
બળની અદ્ભુત ૬ઢ્રિ થાય છે. તેમજ મગજની શક્તિએઓમાં અક્નયખી 
પમાડે એવે વધારે કરી શકાય છે. વીર્ય રારીરમાંતો સર્વેત્તમ પદાર્થ 
છે અને તેનો દૂરૂપયોગ ન કરતાં આયુષ્ય અને ખુદ્દિની ૬ૃઢિને અર્યે 
કરવો એજ હિતકર છે. એટલે દરજ્જે જવાતી અભ્યાસકને કદાચ 
ઇચ્છા ન હેૅ.ય તોપણુ પ્રાણાયામની સામાન્ય વિધિ વડે તે પોતાના _ 
શરીરને સુદઢ કર્યું તેણે એક પુરૂષાર્થ સિદ્ધ કર્યો એમજ કહી શકાય, 
માટે વીર્યનો ડગલે ડગલે દુરૂપયેમ કરવાની બદી જે માનવસમાજમાં 
રૂઢ થઇ ગઇ છે તેના ઉપર સમજુ માણસેઃ!એ અ'કુશ મૂકવાની 
જર્‌ેર્‌ છે. યોગવિઘાનું લક્ષ્યબિન્દ સુટઢ દેહ્‌ થાય અતે શરીરની 
તમામ ઇન્દ્રિયો આત્માના અધિ॥ાર્‌ નીચે રહી પોતપોતાના ધર્મ 
યોગ્ય રીતે બજવે એ છે. 




















મે।ગીતે। પ્રાણુ!યામ, ૮યૃ 


ર તસ રલ ત. 3 વ 





અઝ ઝકાન્સ્# 

પ્રાણાયામ શરીરતી બાબતમાં ખીશ્ે એક અગત્યતો ભાગ 
ભજવે છે. આપણે જે જે અગ કસરતો કરીએે છીએે તેથી કરીને 
શરીરના બહારતા સ્તાયુખેોને તથા અવયતેતે ન્યાયામ મળે છે. 
પણુ શરીરતી અદરતા અવયવે જે પચ4તક્યા ચલાવે છે, પિત્ત 


વગેરે અનેક ઉપયોગી રસેતી ઉત્પત્તિ કરી ખોરાકનુ' રૂધિર બતાવ- 
વાતા કામમાં આવે છે, જે અવયવે। મળ, મૃત્ર વગેરે નિદૃપયોગી 
પદાધાનો ઉત્સર્ગ કરવાનું' કામ બશનવે છે તેમને વ્યાયામ મળવો નથી 
અતે તેથી તેએ નિષ્કીય થઈ અ'ે ખળડીત થઇ ન્નય છે, હવે 
પ્રાણાયામની કિયા વખતે શરીરના અ'*રતા ભાગમાં શા શા 'ટ્ેરફાર 
થાય છે તે તપાસે, આપણું આગળ ' ન્ેઇ ગયા છીએ ક ન્યારૈ 
'્રેશ્સાં હવાથી પૂરેપૂરાં ભરાઇ નય છે ત્યારે શરીરને] મધ્ય 
પ્રદેશ, યકૃત વગેરેતે એક પ્રકારતી કસરત મળે છે. તેમતી હિલચાલ 
થાય છે જાણુ સ'ભાળથી તેમના ઉપર્‌ ચ'પી કરવામાં આવતી હોય 
તેવી સારી અસર થાય છે. તેમની ગતિથી શરીરને પોષણુ આપનારાં 
તથા મલતે। ઉત્સર્ગ કરનારા અવયવે।! એક ચોકકસ પ્રકાર્તા ધ્વનિથી 


કંપી ઉઠે છે, તેમતામાં ફ્ધિર દાખલ થાય છે અતે પાછુ દબાઇને 
બદર નીકળી ન્નય છે. આ ખપધા અદરતા વ્યાયામથી અદરના 
અવયવે। પોતપોતાને! ધમ યોગ્ય રીતે ખન્નવે છે અતે તેથી શરીરને 
સારી રીતે પે।ષણુ મળે છે. તિસ્પયેમી પદાર્થો મલદ્દારા બહાર નીકળી 
#ય છે અને પરિણામે સ'પર્ણ આરોગ્ય જળવાય છે. એવી રીતે 
શરીરની અ'દરતી ખાજાના અવયવેને વ્યાયામ ન મળવાથી તથા 
હલંતચલન ન થવાથી તેઓ નિબળ અને ક્ષીષુ થઈ નનય છે અને 
પોતાને ધર્મ બજાવવા અસમચે થાય છે. તેમ થવાથી શરીરને, ઉંચા 
પ્રકાર્તો! ખોરાક મળતે। છતાં, પૂરતું પોધષુ મળતું' નથી અને અતે 
"શરીર ખવાઇ જય છે અને હર પ્રકારના વ્યાધિ શરીરમાં 
ધર્‌ કરે છે, 
જન 











ટ્રે ધ્રાણાયામ, 


કારા ઝન લાયા રરઃ ાસિઇનાચિ્રાસદ્રાદક "ત થામાતમાતા પથાયકાઇ 

માત્ર એકલા શરીરના રક્ષણુતે મારે જ નહિ પણુ ચિત્તતી શુદ્ધિ, 
કૃત્તિની સ્થિરતા, મતુષ્યમાં રહેલી ગૂઢ આધ્યાત્મિક શકિતએની 
ખિલવણી એ સર્વને માટે પ્રાણાયામની ક્રિયા અત્યત ઉપકારક છે. એ 
અત્યત સરળ છે છતાં અલૌકિક લાભને આપનારી છે. તોપશુ ખેદની 
વાત એ છે ક અસ'પ્ય ભણેલાં ગણેક્ષાં આપુરષોા તેતાથી થતા લાભ 
વિષે અજ્ઞાન છે અને કેટલાક જાણે છે તેઓ પણુ આ ક્રિયાને લાભ 
લેવા જેટલી કાળજ અતે ચિવટ પરાવતા તથી. ધણા મતુષ્યો ચેવી 
પષ્મુ શકા ઉઠાવે છે ક્રે આટલી સરળ અને સાદી ક્યાથી આવા 
અનહદ લાભ થાય ખર ? એનો ઉત્તર અમે એટલોજ આપીએ છીએ 
કે કરો અને જુઓ. ત'દરસ્તી મનેઃબળ વગેરે સર્ય પ્રકારતી સિદ્ધિએ। 
તમને વરવા માટે હાથમાં વરમાળ લઇ ઉભી છે, જરા ડે।કક નમાવશે]* 





મકેરણુ ૧૩ સું. 


બમણુવસ્વરૂપ# 


ર મમમ 

નટટડડઆ,#, પણાં દરેક મત્રમ' પથમ ૨૬ શબ્દ આવે છે. 

મ દાખલા તરીક રં મનન: જીવાય રેં નત: મળને 

“ફેડેડેર્ડટ્ટેઈ વાલુર્વાય આ પ્રમાણે દરે પ્રથ 

૦૦૦૦ મ લા લાય આ પમાણે દરેક મત્રમાં મ 

જે”*“'“”૪*”/*“%*'ઝરે અગ્રસ્થાને આવે છે તેનુ' કાર્‌ણુ શુ હશે એવે! 
કેટલાક મનુષ્યોના અતઃકર્ણુમાં વિચાર ઉઠે છે તેથરી અત્ર તે સતધી 


વિવેચન ટુંકમાં આપવામાં આવે છે. 

પત્યેક નદીનું મુખ જેમ સમુ% પ્રતિ રેય છે તેમ પ્રત્યેક 
પ્રાણી પદાર્યતી ઉત્પતિ ૩8 માંથી થએલી છે, આ વિકશ્ચરના ઉપા 
દાન કારણુરૂપ રક શ”દક% છે. તે પરમાત્માનુંજ સ્વરૂપ છે અને 
તેમ હોાવાથીજ પ્રત્યેક મત્રના આરંભમાં તેને યોજવામાં આવે છે, 


ધણુવરવરપ, «ક 


ઉજાસ વરૂ ૬ર ઝા ામા#સ્‍ા' ઝડ ઝરા, લઝ? 


આપણે પાણી ઉતુ' કરીએ છીએ તે વખત રેગડાર્માંથી 
નીકળતી વરાળ આપણુતે સામાન્ય સરખી ભાસે છે પણુ તેજ 
વરાળને જ્યારે ય'ત્રદ્રારા એકઠી કરી તેનો વિધિપૂર્વક ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે ત્યારે તે આથ્રર્ષકારક કામો કરે છે. આજ 
પ્રમાણે સકં શબ્દ આપણુને ઉપરથી નાતે! અતે સામન્ય સરખે 
જણુય છે પણુ તેનુ' સ્વરૂપ અદ્ભુતજ છે. 

જેતા સ્વરૂપતે અગમ્ય અગોચર સૅતિ તેતિ કહીતે શાસ 
શ્રુતિ વિરામ પામ્યાં છે તેવા ૩5 ના સ્વરૂપતે આ સામન્ય લેખીનીથી 
આલેખવાતુ' કામ કેટલુ દુષ્કર છે તે સહજ પ્રતિત થઇ/ રકે છે. જે 
કાંઇ છે તે સય ફક માં છે. આપણે તેતા પ્રતક શખ્ડતુ' પૃથક 
પૃથક તિ[પણુ કરીએ. 

જઝવૈશ્વાતર, જનમત, ભહ્યા, ત્રડગવેદ, સૂર્યમંડળ, પૃથ્વી, સત્વ 
ગાલૅપય, શૂ? 

ઝુ-્તેજસ, સ્વપ્ન, વિષ્લુ, યજુર્વેદ, ચદ્રમંડળ, અતરીક્ષ, રજ, 
દક્ષિણાગ્તિ, સ્વિત- 

ત-પ્રાસ, સુસુપ્તિ, રૂદ્ર, સામવેદ, અગ્નિ, સ્વર્ગ, તમ આહવન 
નિય, આન્‌. 

પ્ઝ્ઝઝશ્વર, તૂર્યા મહેશ્વર, લરિવ્રક્‌ાનંક્‌, 

આ પ્રમાણે પ્રણુવ સર્વનુ' મૂળ હોવાથીજ તેને પ્રત્યેક મત્રના 
આરંભમાં ઉપયે।મ થાય છે, મત્રતું' સામર્થ્ય એથી અત્યત જ*ૃહદ્ધિગત 
થાય છે. 

જમીનમાં જેમ બાજરી અથવા જુવારનેો એક દાણો શેપવામાં 
આવતાં પરમાત્મસત્તા આપણુને તેના અનેક દાણુઃ। આચે છે તેમ પ્રત્યેક 
મત્રતા આરભમાં ૭૬ શખ્દતે યોજવાથી તેનું ફ્ળ અતેક ધણું મળે છે, 











૮૪ ડણાયામ, 


પ્રકરણ ૧૪ જુ* 
મત્ર એઃલે ૨]? 


હાણ, જામા કન#ઇએમાતસ 





કમ ર ત્ર એટલે શુ' ? વેદ અતે ્રતિતા અમુક નિયત કરેલા 

ડેક શખબ્દોતે મત્ર કહેવાય છે. મતન કરનારનુ ત્રાણુ કરવુ 

રસરબુટક ક લિ કરવુ' એ મત્રતો સરળમાં સરળ 
અય છે. 


નાની સરખી વિજળીની પેટી શરીરને લાગતાં અણુએ અણુમાં 
ઝમઝમાટ ઉત્પન્ન કરી શકે છે તેમ નાતા સરખા મત્રતા શબ્દોમાં 
એવુ' સાષર્થ્ય રહેલુ' છે કે તેનો જપ કરવાથી ત્રિતિધ ઉત્તતિ યાય 
છે. પર'તુ તે સાથે એટલી સાવધાનતા રાખવાની જરૂર છે કે તે જપ 
ખરાબર વિધિપૂર્વક થવો જેઇખે. વળી તે બરાબર શુદ્ધ શખ્દોમાં 
ખોલાયેલે હોવે જેધએ. અશુદ્ધ શબ્દોમાં અર્થાત્‌ જે મત્ર હોય તે 
ખોલવામાં કાંઇ ભૂલ થતી હોય તે! તેનાથી કૂળ સિહ્ને ખધ્લે ઉલરે 
ગેરલાભ થાય છે. આ સમપમ્ર વિશ્વ વાતાવરણુથી ભરૈેકુ' છે. તેમાં 
આંપણે જે બોલીએ છીએ તેની અસર થરકારારૂષે થઇ આપણા 
પતિ આવે છે. આપણે જેવુ' જેવુ' ખોલીએ તેવી તેવી અસર ચુપ 
રીતે આપણા ઉપરજ થવાની. અધ્યાત્મશાસ્રતો આ ગુપ્નમાં ગુમ 
અને સય નિયમ છે. ફૂવાની અદર મોં રાખીતે બોલતાં પ્રતિધ્વનિ 
પાછે! તેવોજ થાય છે તેજ પ્રમાણે આપણા શબ્દોની અસર પણુ ' 
આપણા ઉપરજ થાય છે. ગુપ્ત રીતે નિરિક્ષણુ કરીને નનેતાં તેતી ખાત્રી 
થયા સિવાય રહેશે નહિ. વ્યવહારમાં પણુ સામાન્ય રીતે નને તમે 
કાઇતે સરળ શ”્દ્દોમાં પ્રેમથી ખોલાવશે તે! તે પણુ તમને પ્રેમથી 
ઉત્તર આપશે અને ને તમે કેને ક્રોધથી ખોલ્લાવશે। તો તે પણુ 
કેોધયીજ ખોલશે, 


ભ" એટશે શુ'? ૮પ 
2558: 5:% 58. 
મત્રતો જપ ઠરતી વખત આપણે તેમાં સપૂર્ણ રસ હોવો 
જેધએ, રસ અર્થાત્‌ પ્રેમ વગર્‌ જપેલા મત્રથી ફળસિહદ્ધિ થતી નથી. 
વળી મ-ત્રનું' સ્વરૂપ આપણી વત્તિમાં બરાબર ખડું હોવુ જઇએ. 
એ સ્વરૂપ સમજ્યા વગર માત્ર મહેાડેથી બડખડાટ કરી જપેલા 
મત્રનું પણુ કાંધ ફળ નથી. હવે આપણે મત્રતા સંબંધમાં અધિક 
વિચાર કરીગ્મે જે મત્રમાં એક અક્ષર હેય છે તેતે પીંડ કહેવામાં 
આવે છે, ત્રણુ અટ્લર્વાળા મ“ત્રનું કર્તરી એવું નામ આપ્યુ છે, 
અર્થી નવ અહ્યર્‌ સુધીના મતને બીજ મંત્ર ડહેવામાં આવે છે 
અતે તેતાથી દશથી વીશ સુધી 1ને મત્ર કહેવાય છે અધિક અહ્ટર 
વાળા મત્રતે માલા ગેવું નામ અપાય છે. પીંડ, કરતરી, બીજ મંત્ર 
અને માલા, આ સબંધમાં પણાય,મ કરતારે ખાસ વિચાર કરવાતે। 
છે અર્થાત્‌ શ્વાસનું રેકાણુ કરતી વખત પ્રથમ પીંડ મ'ત્ર ખોલતાં 
જેટલો સમય લાગે તેટલે વખત પૂરક કર્વે, પછી એ કળા બરાબર 
સિદ્ધ યાય યારે કરતરી મત્ર ખોલતાં જે સમય ન્ય તેટલા સમય 
સુધી પુરક કરવો. તેનાથી અધિક કુભક કરવો અતે છેવટે રેચક 
કરવો! આ પ્રમાણે પ્ર ણાયામમાં પ્રાણુનો તિરેધ કરવા માટે ઉત્તરોત્તર 
વધતા જવું, તેત,થી તાડીએઓની શૃદ્ધિ બરાબર રીતે યાય છે. 


ઉધાસ 











શ્ર છા જુ# “લાદિ મતે! છે. જેમ તદીઓતનું જળ સમુદ્રમાં 
ખાવી એડત્ર યાય છે તેમ ખા શ»્દેોમાં સધળા મત્રતું રહસ્ય ગુપ્ર 
રીતે આવી ”નય છે દરેક મત્રેમાં આ બીજ રૂપ છે, એટલે દરેક 
મત્રની પૂર્વે આ ત્રણુમાથી ગમે તે એક અક્ષરનું રથાન હેય છેજ. 
આ મંત્રતી અધિઇ ત્રિ દેવી અતુક્રમે લટ્ી, માયા, અને થહ્મ શક્તિ છે. 


આ ત્રણુ ખીજ મ'તમાં આપણે 35તુ' કાંઇક અ'શે વિવેચન કરીશું, 
ડડ એ આદિ અનાદિ શખ્ઠ છે, કૃષિ જયારે અ૦ક્ત કપમાં 
હતી (યારે પણુ 38 તું અપિતત્ હતું કેમકે વે પર્માતાવું જ રાપ 


૮% 'રાષ્યાયામ, 


આજજમાણાકાપતાબય. કીમત ભરમ વાળ્યા સિગિસાઇએઓટ,. શનો 








છે. હતે જ્યારે એ સ્વડપનું આપગે સમરું કરીએ યારે આપણખુતે 
અગણીત લામ થાંય તેમાં શી ન॥૪ ચોનળવરવો૧તિવર્‌ માં કહેવામાં 
આવ્યુ છે કે:-- 
મતતાત્રાળનાશ્વેવ સ%પર્વાવવોદ્રનાવ | 
મન્ત્રમિત્યુર્યતે વ્રજન્તર્તિછ(ાનતોડવિવા ॥ 
મૂજત્વાત્તવમત્રાળાં મૂત્કાધાર લગુઢમવાત । 
મૂજસત્રર્પિમત્વાન્તૂ મન્ત્ર (તિ સ્ઝુત: ॥ 











ગ્યથે'--પ્રણુવતું' મતન કરવાયી આપણું રક્ષગુ યાય છે. તથા 
આપણા સ્વરૂપતું ભાન થાય છે. વળી આ મંત્ર સવ મત્રાોતા મૂલઃ 
ભૂત છે સ્તરૂપ અધિષ્ઠાતમાં તેનો ઉદય થઇ મૂસાધારમાંયો તેતો 
ધ્વનિ સ્જુરી પરમાત્મ સ્વડ્ષતે સ્રચત કરે છે અતે તેયી આ સર્વ 
મત્રોમાં મૂલમત્ર છે. આને માટે અધર વિવેચન કરતાં કહેવામાં 
આવ્યુ' છે કે “* મૂલાધાર્થી સ્તાધિકાન પર્યત મૂત્રમત્રમત શખ્દ 
ઠહ્મતો ઉન્મુખી ભાવ યવો તેને યોગશાસ્્રમાં મ ત્રોદ્ભવ થવો એમ 
કહે છે. આ મત્રેોદ્ભત અથવા અંપુરતે કેટલાક લેકે દેહસ્થ 
જ્યાતિાર્લેગ પણુ કહે છે, તેતું પ્રનીક અથવા સ'કેતરૂપ ચિન્હ 
ત્રિકોણુસ્થ બિંદુ ગણુવામાં આવે છે રી બિંદુ મૂલમત્રતું' પતીક 
અથવા ખોધકરૂપ છે, અને તેતે ઉપા / ર લતા શાસ્રમાં વત્ર એવુ 
નામ અપાય છે. 

મૂલરમત્ર જપ કરતાં જ્યાર તે પસ્યતિરૂપે પરિણામતે પામૅ 
છ. (યારે તે મત્ર માડૃકાતા વશુરૂપે પ્રતીત થાય છે. અથાત્‌ ,બિદુ 
ક્ષાયેના ત્રિકોણુમાં મૂક્ષાધારમાં તેતા ચતુદેલમાં વ; જ્ઞ, ૧, અતે 
ક; એ વણુધ્ત્રનિ સ્જુરે છે. અતે તે તે અક્ષરો પ્રગીકરૂપે પસ્યતી 
વાણીમાં શય છે, વળી સ્વાધિષ્ઠાત ચકમાં વ; મ; 8; થય; ₹ છ; 
એ ૪ વર્ણતા ધ્વતિત્રો અને નેતા અક્ષરેરૂપ પ્રતીકો ઉદય યાય 
છે, આ બે ચક્રેતા ચાર અતે છ વર્ણો સાથે દૃશ્ન અધિક વર્ણને 





મત્ર એટલે શુ? ૭ 
વિસ્તાર મણિપુર ચકંતા દશ દલમાં ૪ થી ૧ સુધીની મહૃાઓમાં થાય 
છે. દશદલ, મૂલાધાર અને સ્વાધિષ્ઠાતના સ'પૂટા મળી બાર્‌ કલાવાળા 
અનાહતચક્રના બાર દળમાં જ થી ૪ સુધીની ખાર કકાવાળા 
વાચકરૂપે અર્થાત્‌ ધ્વનિ અને વર્ણરૂપે પ્રકટ થાય છે. ત્યાંથી ઉપરના 
ભાગમાં ક'ઠૅસ્ય વિશુદ્ધ ચકના પોડશદલમાં સોળ અકારાદિ સ્વરની 
માતૃકાઓ વાચ્ય વાચક રૂપે અભિવ્યકત થાય છે અને એમાં મૂલાધાર 
સ્વાધિષ્ઠાન, મણિપૂર્‌ અને અનાહત એ ચાર ચક્રે માતૃકાસહિત, 
અતે અનાહત ચકંતી ચઢતા ક્રમની બાર્‌ માતૃકાઓ મળી સોળ 
શક્તિઓ અકાર્‌ાદિ સોળ સ્વર્‌ના પુર્પષભાવ સાથે સ'યુકત થાય છે અતે 
ત્યાર્પછી ક'ઠૅદેશમાં માતૃકાએ મ'યમાતું રૂપ પકડે છે. અને મુખના 
ઓપષ્ઠ, તાલુ આદિ વાણી સ્થાનોને ક્ષોભ આપી વૈખરી વાણીર્પે અન્ય 
સમજે એવી રીતે ધ્વાનત પ્રગટ થાય છે, આ મૂલમત્રનો વિકાસક્રમ 
અહિ સુધી આકાશગામી ચતો નથી. પણુ મુખમાં આવ્યા પછી 
મૂર્ધાના નભે! માર્ગમાં પવેશ થતાં આત્તાચક્રના ખે દલમાં છ અને 
હ્વ અથવા પકારાન્તરે દું: એ રપે અભિવ્યકત થાય છે. અતે 
આ પ્રમાણે મૂલ પ્રણુવમત્ર પચાસ માતૃકાઓર્પે મૃલાધારાદિ છ 
ચક્રમાં પૃષ્ઠ દંડના વશમાં થઇ સહસ્ત્ર દલમાં ઉર્ધ્વગામી થાય છે, 
અને ત્યાં અજપા ગાયત્રીરૂપે પ્રણુવધ્વનિ જોડ તે પરમાત્મા હું 
છુ' આ ભાવના સ્ફરટ્ડ દિયતાદના અખડ ગુજનમાં સ અતે છ 
રૂપ વ્યજનેને લેપ થતાં ઓંક:રરૂપો અણુંઅણુમાં પ્રસરી રહે છે. 
મ'ત્રનો આ દિશ પરિણામ પ્રકટ થતાં વાચ્ય વાચકભાવ લુપ્ત થાય 
છે, શ્ચિવશકિતનો અખ'ડ યોગ સિહ્દ યાય છે અને તે મત્ર સિદ્ધ 
થયે! ગણાય છે, ” તયા પ્રષ્યુવમત્રને] મૃલાધાર્માં ખીજરૂપે અધિવાસ 
થવે।* તેતો નાદરૂપે અનાહતમાં ક્રમશઃ પરિણામ થવે।, તેતો પચાસ 
માતૃકાર્પે ૪ ચક્રોમાં શાખા કશા મારૂપે વિસ્તાર થવો અને અતે 
ળભોમાર્ગમાં યટ સ૬અદભપદામાં પુત સદ૬જરયભાવે અજપ] ગુ” 











૮૮ નાણાયાંમ. 
યત્રીના દિયનાદરૂપે અભિવ્યકત થઇ! જવનું વારતવ શિવરૂપ થવું આ 
મત્ર જપનું સુછ્મ *૯સવ૧ છ. 

મ'ત્ર તથા પણુવ સ્વરૂપનું કાંઇડ અરો વિવેચન આપણે આ પરમાણે 
કયું પણુ ૯% તેતે ધોડા વધારે વિવેચનની અપેક્ષા છે, મ-્ર સ્વરૂપનુ' 
વર્ણન તે। જને કે આટલા વિવેચતથાં સદિવિકી વાંચકોનપ લક્ષમાં આવ્યુ 
છશે, પણુ પણુવ સ્વરૂપના વર્ણત માટે તો વિવેચતની જરૂર હજી પણુ 


ટિ 


ખાકી રહી છે, અતે હવે તે કરવામાં આવે છે. 


દાતાર તાર તા તેં. ત... તાસાતાઉરો 














પણ્‌વ ૩8 શ” ત્રણુ અક્ષરને બનેલો અ ઝ ન આ ત્રણુ મળીને 
ઝં થાય છે. તેમાં પથમ અ ન્નગ્રતનો સાહા! (અભિમાની) વિશ્ચરૂપ 
છે, ઝુ સ્વમ સાકહ્ષો તેજસનેો। વાચ્ય છે, અને ન્ન સુ'પ્રિના સઃહ્ની 
પ્રાસરૂપ વાચ્ય છે. પ્રણુવના જેમ અદહ્યર્‌ ત્રષ્યુ છે તેમ તેના અથે પણુ 
છે. તેને કેટલાક અલ્મરર્‌પ કહે છે તો કેટલાક પાદરૂપ પષુ કહે છે. 
આ ત્રણે અક્ષરે દેવ રૂપજ છે. તેમાં પ્રથમ કકાર જગ્રતના અભિ- 
માની વિષરૂપ તથા બ્રહ્મરૂપ કહેવાય છે. ઝં સ્વમતા અભમાની તૈજસસ્પ 
તયા વિ'ણુરુપ કહેવાય છે. અને છેવટે ન સૃઘુંપ્તના અભિમાની પ્રાસ- 
સ્પે તથા શકર્‌્રુપ કહેવાય છે. બહ્મા, વિપ્યુ, અને સદાશિત એ ત્રણુ 
દેવોના સ્વસ્પ સ્પ ને કઇ હોય તો તે ઝં કારજ છે. યેોગશાસ્ત્રમાં 
આને લીધંજ તચ્યથ વાત્તજ ત્રળવ પરમાત્મ સ્વરુપતે। વાચક પ્રણુવ 
છે માટે તસ્ઝવસ્તરથે માવનમ્‌ પ્રાણાયામમાં ધ્યાન સમાધિ કરતી 
વખત પ્રણુવતું ધ્યાત ધરવું એમ કરેવામાં આગું છે. છાંદોગ્ય ઉપ- 
નિષદ્તા સ્કંક)1₹ વૂર્ષરિ ચોનોવક્રાશન ચાત્તિ તિયાનિવ માનિ 
દાદિ વચનો પણુ આના સમર્યનરપ છે. 

સૂર્ય એક હોવા છતાં તે જુદા જુદા ઘટમાં ધતિબિબત થાય 
છે. અને જેનાર દરેક ધટમાં તેના પ્રતિબિબને નઇ શકે છે, તેમ ફ્ક 
૨૦દ ગમેક છે ઇતાં તેતુ સિદ્ધાંતકરેોએ જુદા “દુદા સ્વસ્પમાં વર્ણત 
કડું છે, સાત વર્ણત સાત મિદ્ધાતકારાએ એનાં આપ્યાં છે તે તેમાં 
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મુખ્ય છે. અતે એ વર્ણન પમાણે કરવા જતાં ઝ્દંતી ઉપાસનાના ૬૩ 
પકાર્‌ છે. 

૧ હિરણ્યગભલે, ર કપીત્ષ, ૩ અપાંતરતમમ્ઠન ૪ સતત્ઝુમાર, 
પ ખહ્મનિક, ૬ પાશુપત રેવ, ૭ પંચરાત્ર આ સિદ્ધાંતવાડીઓ તર- 
ફૂથી તેના મૃખ્ય મુખ્ય સિદ્ધાંતો સ્થપાયા છે, જત્ઞાસા ખાતર્‌ આપણે 
તેમાંથી ખે ત્રણુનું' અલ્પ વિવેચન કરીએ. 

હિરણ્યગભ સિદ્ધાંત પ્રમાણે ઝકારતે ત્રણુ માત્રા, ત્રણુ બ્રહા, 
અને ત્રણુ અહ્લરરૂપ ન્નણીતે તેની ઉપાસના કરવી. તેમાં અધિ, 
સૂર્ક, અને વાયુ એ પ્રષ્યુવની ત્રખા માત્રાઓતા સ્વસ્પ છે. ત્રડગ, વજા 
અતે સામ એત્રષ્યુ 'યણુવના ત્રણુબહ્મનું' સ્વરૂપ છે અને અ ઝ સ 
ગએ ત્રઃરુ અહરો એ પણુવના ત્રખુ અક્ષરસ્પ છે. આ ખાબતતે પષીયો 
આપણા શરીર ઉપર્‌ લાવતાં તેઓ જગાવે છે કે તેમાં જે અગ્તિ. 
સપ માત્રા જષ્યાવી છે. તે જવરુપ છે અતે તે વૈશ્વાનર્સ્પે થઇ સવ 
પ્રાગ્નીએનતા દ્ૅહમાં અભિમાની વિશ્વસ્પે સ્યિત છે. વાયુમાત્રા એ 
હિરણ્યગર્ભ ઇધશ્વર્સ્પ સર્વ પાશ્ીઓના દેહમાં તૈજસરપે સ્થિત છે. 
આ પ્રમાણે ૩૪ંકાર્‌ સ્વરુપનું વર્ણત આપી તેતી ઉપાસના કરતાર્‌ 
મોક્ષતે પામે છે એમ જણાવે છે, 

ભગવન કૃપિકદેવ ઝ્કં કારને વ્યકત, અવ્યકત, અતે ઝ્રેય સ્પ, 
સત્વ, ર્‌૪સ, અને તમસ ર૫ અને મન 'યુદ્ધિ અતે અહકારરુપેઃ 
જણાવી સર્વનુ' મળ” પ્રણુવ છે એમ સિદ્ધાંત પ્રતિપાદન કરે છે, 

સુ!નતના ત્રણુ પકાર જે. ૧ વકત, ર અગ્યકત અને ૩ ઝ્તેય, 
પ'ચભૂત અને તેના કાર્યરૂપે સ્થુલ પ્રપંચ સમસ્ત વ્યડત જ્ઞાન કહેવાય 
છે. પ્રકૃતિ મહતત્વ, અહકાર તથા શ” તત્માત્રાદિ રૂપ પચ 
સુદ્મભૂત એ આઠં અવ્યક્ત પદાર્યતું સાન તે અનક્ત જ્ઞાન 
કહેવાય છે, તેમજ તે સર્વમાં ધકૃતિ કેવળ કારહયુ છે અતે ખીજ' 
મહદાદિ સમ પ્રકૃતિતી વિકૃતીશ્પ હોવાથી કાર્યરૂપ છે તે સર્વતુ' નાન 
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(૦ પાણુ।યામ, 
તે પણુ અચડત સાન કહેવાય છે. અતે કાર્ય કાર્ણુભાવથી રહિત 
કેવલ સાક્ષી નિર્વિકાર, ફૂટસ્થ, ઉદાસી તત્વનું સા1 તે ગેય ત્તાન 
કડેવાય છે, આ ત્રણે સ્તાનનુ' રવરૂપ પ્રણુવમાં અર્તમત રહેલું છે તે 
જાણીને તેની ઉપાસતા કરનાર કૃતકૃલ થઇ રહે છે. અપાંતર્તપમુનિ 
પોતાના સિદ્ધાંતમાં ઝક કારના ત્રણુ મુખ ગાઉેપત્ય, દક્ષિણા અને 
આદવનિય સ્પ જણાવે છે. તેના અયાંત્‌ પ્રષુવનતા ત્રણુ દેવતા આહા 
' વિષ્ણુ અને મહેશ્વર છે અને તેનું પ્રયોજન ધર્મ, અથ અને કામને 
સાધી આપવાતું છે. 

અચિના ત્રણુ પ્રકાર જે ગાર્હપય, દક્ષિણાગ્નિ અને આહવ'ન- 
યરુપ જે કહેવામાં આવ્યા છે તેતુ' સ્વરૂપ ૬ત્તિમાં આવે તે અર્યે 
કાંઇક અ'શે સમઃ'નવવાની જરેર્‌ છે. 

ગૃહસ્થાશ્રમમાં રસોઈ આદિ કરી અન્ન પકવવા માટે જે અસિ 
ઉત્પન્ન કરવામાં આવે છે તેને ગાહંપય અગ્તિ કહેવામાં આવે છે. 
આગ્તિહોત્રાદ્ના કામ માટે જે આંગ્ત હાય છે તેને દક્ષિણાગ્નિ 
કહે છે. પુસ્ષ જ્યારે લગ્ત સંબંધથી જેડાય છે ત્યારે જે અગ્નિ 
ઉત્પન્ન કરવામાં આવે છે તેનું વંદ વિધિથી રયાપન કરી જદગી 
સુધી તેનુ કહ્ષણુ કરવાનું છે, આ અગ્નિતુ'જ નિત્ય અગ્તિહોત્રાદિમાં 
પૂજન કરવાનું હોય છે. તથા મરણુ પછી શબના દહન માટે એ 
પવિત્ર થએલો અગ્તિજ વાપરવાના હોય છે. અને આ અગ્નિજ 
દક્ષિગાગ્તિસ્પ છે. કાંઇ સામાન્યતઃ ચૂલામાંથી દેવતાના કોયલા લઇ 
તેમાં હામ કરી તે અગ્નિને દક્ષિણાગ્તિસ્પે માની શકાય તેમ નથી, 
પણુ પૂર્વે જણાવ્યું તેમ વિધિષુ :સર્‌ લગ્ત વખતથીજ ર્થાપેલે। 
અગ્તિ એ દક્ષિણાગ્તિ છે. 

વિધિપુર્ઃસર્‌ ર્યાપેલા આ દક્ષિણાગ્તિમાં દેવતા તથા પિતૃઓને 
ઉદૃશી હોમ કરવામાં આવે છે તે અગ્તિ આહવનિય કહેવાય છે, 
ખાઠ્ઠવતિય અગિતમાં ફોમ કરવાથી મેલ ઉકત્ત થાય છે મેધયી 





મબ એટલે શુ ધ્ય 


અન્ત અને અતન્નથી વીર્ય ઉત્પન્ન થાય છે એટલે તે ઉત્પતિજનક છે. 
પિતૃખા અતે દેવતાઓને યત્તર હોમ તથા શ્ર'હાદિથી સ'તોપવામાં 
આવે છે તો કુલની ભ#ૃદ્દિ થાય છે એમ પણુ આપણા શાસ્ત્રોમાં આ 
હૈતુને લઈનેજ પ્રતિપાદન થયુ હશે. 


આ ત્રણુ પ્રકાર્તા અગ્તિ સ્વસ્પ પ્રષમુગમાં ચુપ્ત રહેલાં છે તેથી 
તેની ઉપાસના કરનાર પોતાના ધમે અર્થ કામ અતે મેક્ષ પચેતના 
ચાર્‌ પુરુષાર્ય સિદ્ધ કરે છે. પ્રતત થતુ આ આખુ વિધ્ર એ વસ્તુતઃ 
પ્રણુવરુપજ છે. દેઇ એને પરમાત્મસ્પ જણાવે છે, પણુ એ બેમાં 
કશે। ભેદ નથી. ૩28 શબ્દજ પરમાત્મ વાચક છે. 


ઝક શ”્દતે! શે। અર્ય રહેલો છે તથા તેતુ' સ્વરૂપ શુ' છે તે 
તો આપણે ત્નણ્યું, હવે કતગ્ય શું બાકી રહે છે ? એકજ અતે તે 
એજ કે આપણે તેનામાં તન્મય ચઇ જવુ', આપણે પોતેજ એ સ્પ 
છીએ એ પ્રબળ શ્રદ્ધા પૂર્વક માનવું. અને શુ તમે એમ ધારે છે 
કે આ માનવુ સકજપષુ ખોટુ છે ? ના કદી નહિ, વેદાંતશાસ્રતા 
તેમજ તમામ ઉપનિષદોના પુસ્તકોમાં પોકારી પોકારીને લખ્યું છે કૈ 
તસ્વમ્તઃિ તમેજ તે રપ છે, 


આપણે ન્યારે પ્રણુવ શ”દનું એકામતાપૂર્વક ધ્યાત કરોએ 
છીઝે. અતે તેમાં આપણી એકાયતા જેમ જેમ દદ થતી જય છે, 
તેમ તેમ તેના પ્રમાણુમાં આપષ્યુને બહાર્તા આવરણુ। જેને સર્‌ળ 
શખ્દોમાં માયા કહેવામાં આવે છે તે દુઃખ આપી શકતા નથી. 
સિચતે ઇર્‌ય શ્ંશિ: એ વચત પ્રમાણે હદયની સર્વ ત્રથીએ ભેદાય 
છે. આવી સ્થિતિમાં જે પ્રનાને માટે જે ખુદ્ધિ સંપત્તિને મારે તમે 
ખામતેમ વલખાં માર્ત હતા તે પતગીઆની માફક તમારા પ્રતિ 
ખઆકર્ષાતી ચાલી આવે છે, મતુષ્ય દેહમાં તમે ખરૈખરાં સિહજ 


ભૂતી રણે! છે], 
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દર _પ્રાણાધામ, 

| દ મહાત્મ્ય કેટલુ બધુ છે. હિરિશાયમાં હિદુએ 
ધણા ધણુ ધમ પાળે છે પણુ તે સર્વ ધર્મોમાં 9 તે ઉચી પદવી 
અપાય છે. મૂતિતે નહિ માતતાર્‌ આર્યમમાજ પણુ તેનું પોતાના 
ગ્રથમાં આરંભમાં પ્રતિપાદત કરે છે, વાણીની ઉત્પત્તિરયૂપ એ રાખ્દ 
છે તેમજ વાણી') સમાપ્તિ થાય છે યારે પ'ુ એ શખ્ટ બોલાય 
છે. આપણાં ઉપનિષદો! તથા પુરાણોના પુસ્તકોના આરંભમાં છરિ 
૩૪ એ શ”ટ અતે અતમાં રતિ ઝં એ રશ” જવામાં આવે છે. 
[હિ લોકે! મૃસ8્ષમાન લેકે કિશ્ચિયતો પણુ પોળના સથમાં અત 
વખતે એંમેન શ”& મૂકે છે અમેનમાંથી અપભ્રંશ થષને આમીન 
શા”ટતી ઉત્પત્તિ થઇ છે, અને આ પ્રમાણું ઝં શળ”્ટતી સર્વ 
વ્યાપકતા સવ સ્થળમાં છે. 

આ સર્વવ્યાપી 38 શ“દનું “યાત કર્તા કરતા ન્યારે આપણે 
તેમાં લિન થઇએ છીએ યારે આપ'ગૃતે અનુભવ થાય છે કે તે 
સ્વરુપ આપણે પોતેજ છીપે, તળ'વતી અદર સૂર્યનું પ્રતિબિબ પડે 
છે અતે એક ધટની અ'દર પણુ પડે છે. આ ખે ષતિબિબો! જીદાં 
છે પણુ તે એકજ સૂર્યનાં છે તે પ્રમાણે આપણે પણુ પ્રણુવતા પ્રતિ- 
બિબભ સ્પજ છીયે, અતે પ્રતિબિંબની ઉત્પત્તિ બિ'મમાંથી થતી હોવાથી 
આપણે પણુ વસ્ગુત: પ્રણુવસૂપજ છાપે. 

આપણું કતવ્ય એકજ છે અતે તે એકે જેમ બતે તેમ આ 
સ્વસ્પમાં આપણી એકાગ્રતા સિદ કરી તેમાં તન્મય થઇ જવુ'. અનેક 
અતેક જન્મથી આપણે દુઃખ ભોગવતા આવ્યા છીયે. દુઃખથી ક ટ'ળ્યા * 
હોય ત્યારે હવે તેનાથી મુક્ત થવાતો ઉપાય નાણ્યા છતાં તેમાં 
પડી રહેવું એ શું આપણા મતુષ્યપણાતે છાજે છે. ઝતિઝિય 
જ્ઞાત્રત-વ્રાવ્વ વરાજ ત્િવોણત આ પ્રમાણે ઉઠે ન્નત્રત થાઓ 
અતે તમારા કતવ્યતે કરે એના સિવાય તાર: ૧ન્‍થા થિશવેડકતાય 
મેક પણુ બીજે ઉદ્દારતો અતે દુઃખથી મુક્ત યવાતે માર્ગ તથી, 


મત્ર એકલે શુ' દફ 
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પૂ૧કાળમાં તેમજ અર્વાચીત કાળમાં જે જે મે!ટા પુરુષો થઇ 
મયા છે તેમણું પણુ પોતાતી મોટાઈ શામાંથી મેળવી છે. પોતાતા 
આત્મારપી ફક તું ધ્યાન કર્વાથીજ પોતાતા અભિમાતતે ભૂલી તેમાં 
સ્થિર થવાથીજ તેમતે તે મળી છે. લેોર્ડ્ઝેતિસત જ્યાર્‌ પોતાતા 
લોર્ડપણાતે ભૂકી પોતાના અ'હભાવતે વિસારી કાઢ લખતે! ત્યારે 
તે ખરેખરા ભાવપૂર્વક લખાતાં ઠુતાં અને યારપછી તે કવિ હૈનિસન 
એમ ગણાતો થષે. આ પ્રમાણે સર્વ પ્રકારતી નૂતતતાતુ' મૂળ ફે 
શખ્દમાં રહેલુ' છે, તેના સ્વરુપ સ'મધમાં જ્ય.રૈ જ્યારે વિવેચન કરવામાં 
આવે છે ત્યારે ત્યારે ક'૪ ક'ઇ રહસ્યાત્મક નવીતનાજ જણાય છે, 
સમુદ્રમાં એક મોજુ આવે છે તે પછી બીળુ' ખીન્ત પછી ત્રી'તુ 
એ પ્રમાણે મેન્નની પરપરા ચાલ્યા કરે છે. અતે નનેનારને તે નવીત ' 
સ્પેજ જણુય છે તેજ પ્રમાણુ ૭* ના સ'બ'ધમાં પણુ છે, 
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શખ્દ એ ખે પ્રકારતા છે. આપણું સરળતા ખાતર એકને 
વર્ણાત્મક અને એકતે ધ્યાતાત્મક શખ્ઠ કહી? વર્ણાત્મક શબ્દ એટલે 
જે ખોલવાયી આપણે જે ખેલતા હેઇએ તેતુ' ભાત લેખાદિ દર!રા 
અન્યતે સમનનવવુ', ધ્યાનાત્મક શખ્દતે! એથી તદત જુરે! પ્રકાર છે, 
એકલુ' વર્ણન કરત્રાથી તે લક્ષમાં આવતો નથી તેતે માટે અતુમવનતી 
#૪રર્‌ છે. દ્રછ્ોત તરીકે હુસવુ', રડવુ', અ' શ”દોતે ભાવ જે મનુષ્યને 
તેની ખબર ન હોય એવાને લખવાથી બરાબર સમન્નવી શકામૅ નહિ, 
પણુ પ્રત્યહ્ય રીતે હસીને અથવા રઠડીનેજ સમકનળવી શકાશે, સગીત 
એ પણુ પ્યાનાત્મક શ”્દોતું હોય છે એમતે એમ સ'ીતના શખ્દોા 
વચી જવાથી તેની અસર્‌ થતી તથી પણુ જ્વારે તે સાંભળવામાં 
આવે છે ત્યારેજ થાય છે. આ પમાણે પ્રતિપાદત કરી કહેવાનુ' તાત્પર્ય 
એ છે કે ૩38 તે પણુ એક પ્યાતાત્મક શબ્દ છે. અને તેતે! જ્યારે 
આપણે મેથી ઉચ્ચાર કરીએ છીએ ત્યારે લામ સમ” ય છે ધ્યાનાત્મક 
શખ્દોતી અસર્‌ કેટલી બધી છે એતી તમતે ખબર છે ? જ'ગલીમાં 


ધ્જ પ્રાણાયામ, 


8૧.૧૫.૧૫૫૫ ૧.૧૫--૫.૧૨..૧..૧.૫ -૧.૧ ૧૪#--૧."૫.૧...--૫૫૦૫૨-૫. ૫.૭ ૧૮૫૭૧. 


જગલી ગણાતા વાધ વરુ, વગેરે પણુ એનાથી વશ થઈ જાય છે, 
મોટા વિષધારી સર્પો પણુ નાદમાં લીત થાય છે. મગને! પ'શુ તેનામાં 
લીત થઇ જળમાં સપડાય છે. આ પ્રમાણે મતુષ્ય કરતાં ઉતરતી કૈ।ટીતા 
પ્રાણી તથા પશુએ.ને પણુ આ ધ્યાનાત્મક શખ્દસ્પ સગીત પરવશ 
અતાવી દે છે તો મતુષ્યના ઉપર્‌ તે અસર કરૈ તેમાં તો શી નવાઇ | 


આજથી હવે એકજ કતવ્ય કરવા માંડો અતે તે એજ કૈ 
મોટેથી 38 ૩૪ ડં તી ગર્જતા કરો અતે આજતે।જ સમય તેતે માટે 
ઉપષોગમાં લે. આજે વખત નથી તે કાલે કરીશું એવે! વિચાર 
સ્વપ્તમાં પણુ આવે તે! તેતે કાઢી નાંખશ્તે. તમારો એ વિચારજ 
તમારી ઉન્નતિના માર્ગમાં આડી ઘાંય ધાલ્ષી ઉમી કરે છે. તમતે જ્યારૈ 
ન્યારે એવે! વિચાર આવે ત્યારે તરત% 1૯ 112 €૦ 0૦ 110200 
[૩ 100% દં)હ 114૮0 ૬૦ 0૯ 138[2[07 15 13€1“6 સુખી થવાનો 
કાળ એ વર્તમાત કાળ છે અને સુખી થવાની જગ્યા તે પણુ વતમાન 
જગ્યા છે. આ કહેવત યાદ કરી કતત્યશીલ્ન થાએ. અમતે અતૃકૂલતા 
નથી. અમારી પાસે સાધતેો! નથી એ પ્રમાણે ખોક્ષી તમારી તિબળતા 
પ્રસિદ્ધ ન કરે, તમતે નિબેળ કરી શકે એવું તમારા પોતાતા મત 
સિવાય કૈઇજ નથી. તમાર્‌' મત તમારા કબન્નમાં હશે તો તમે તર્કને 
પણુ સ્વર્ગ કરી શકશે, આ વાત અસત્ય તથી પણુ સત્યજ છે. ફક્ત 
તમારા મનતા કબજા ઉપર્‌ અને તમારી ઇચ્છા ઉપરજ તેનો આપાર છે. 


પાશ્ચાત્ય પ્રશ્નમાં ઘોડા સમય ઉપરજ થઈ ગવેલા પ્રે'ફરેસર 
ડાવિંત અતે હકશલી જ્યારે મૃત્યુ પામ્ષપા ત્યારે એક કિથ્ચિયત ધર્મગુર્એ 
વિચાર ક્ષો કે તે લોકો! ક્રાઈસ્ટ તેમજ ખઆઇબલને માનતા નહોતા 
તેથી તેમની સ્થિતિ નર્કમાં યઈ થશે. નને કે તે લોકોએ પોતાની 
૬ગીમાં બીજું પાપ તો ક્યું નથી, પણુ કાઇસ્ટને ન માનવા- 
રૂપ મહા ભયકર પાપ તેમને હાથે થયુ' છે. આ પ્રકારનો વિચાર 
તે ધમંગુરૂતા અતઃકરણુમાં વારવાર ધેોળાયા કરતે! હતો અતે 
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મત્ર એટલે શુ ર ' હ 
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અ'તરમાં જે રે પ્રધાતપરે જોયે: છ્ઠે કે અતૃસાર સ્વધ્ત 
પણુ આવે છે, એ ન્યાય પ્રમાર્‌ એ? વમ1 આ ધમય સ્વપ્ન 
આવ્યું કે નરો તે પોળ મરચુ પામ્યો કે, અ. સ્વર્મ્માં મયે! છે. 
સ્વર્ગમાં એતા જેવા બીજા ધણુ મનૃષ્યો હા, સ્તર્ગતા વિડાર ભુયત 
અગીચા વગેરે સર્વ તેણે નેયા પછી તેતા અ:4રમાં ઇચ્છા થઝ કૈ 
મારા મિત્રે! ડાર્વિત અતે હકઝક્રી પરુ આ સ્વર્માં આવ્યા હશે કૈ 
કેમ તેણૅં યાં બહું શેધ કરી પણુ પતે! ન લાગ્યો, આધી છેવ2ે 
તેણે સ્વર્ગના વ્યવસ્થાપકનતે પૂછ્યુ”. વ્યવસ્પ્રાપકે જણાન્યુ' કે તે તે 
નર્કમાં ગયા છે. ધમમુરુતે આથી દયા આવી અને કહ્યુ' કે મને નર્કમાં 
મોકલે તો એક વખત જઇ તે લોકોતે હું ઉપદેશ અ'પુ' અને 
કાઇટટતુ' શરણું લેવાનુ' કડું. તેએ નર્કના દઃખપી કટ.”્યા હશે તેયી 
મારું કહેવુ' તરતજ માતરો ધર્ષ ગુરુતી આ પ્રમાણુની ૫૨્છા જેઇ 


ક્યવસ્થાપકે તેને નર્કમાં મોકલ્યો. નર્કમાં જવા તે રેલ્વે ર્રેતમાં ખેકો 
(સ્મરણુમાં રાખવુ' કે આ સ્વમજ હતુ ) અને રેત મ!મ પ્રયાણુ 
કરતી કરતી નર્કમાં આવી પહોંચી. નર્કતુ' સ્ટેશન આવતાં તે ઉતર્યા” 
અતે અ'દર જઝનતે નેયુ' તો મે।ટાં મોટાં ફેળદુપ - પ્રરેરાવાળી ભૂમી, 
જૃક્ષા અતે વેલાએોા॥ી લયી પડેલી તેતા શ્ેેવામાં આવી મોટા મોટા 
કિમતી યત્રે! તેતા જેવામાં આવ્યાં. આ સર્ધ શને» તેતે આશ્ચર્ય થયુ 
કેમકે તેણે તો આ ભૂમીમાં આવી ફેળઠુપતાની આશા રાખી નડેતી, 
વિસ્મય પામવાં પામતાં તે આમળ ચાલવા લાગ્યો લાં તેતે પોતાના 
એે મિત્રો કૅ જેને માટે તેમતે અ4 અ. વનું થયું હતું તેમતેો ભેટો 


થવો, પરસ્પરકુશળ સમાચાર પૂછાયા પછી તે ધર્ષમમુર્એે પૂછયુ' કે, 
આ તે નકભૂમી છે અને તેમાં આ પ્રમાણે ફળદ્રુપતા કેમ. મતે તો 
આ ખરેખર સ્વર્ગ ભૂમીજ લાગે છે ડાવિત અતે હુકઝયીએ જખાવ્યુ' 
કૈ અમે જ્યારે અત્ર આશ્યા ત્યારે તો આ ભૂમી નર્કયીજ ભરેમી હતી. 
વળ આ જે ય'ત્રો જેવામાં આવે છે તે પણુ લેોઢાવા મોટા મોઢા 


દ્ધ પ્રાણુત્યામ, 
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સ્તભોાજ હતા અતે તે તપાવેલા હતા. અગે અત્ર આવી ખુહ્ધિિ 
ઉપષેોગ કર્યોં આ તપેલા સ્તભમાંથી એકતા ઉપર પાણીતુ' સિચન 
કરી દૅડે। કર્યોં પછી તેની મદદથી ખીક્ન યંત્રો! ટીપી ટીપીતે બતાવ્યાં . 
આ યત્ર તૈયાર થયા પછી તેના સાધનથી મા નરક ભૂમીતે ખેડી 
ખેડીતે તેમાં ખીજ વગેરે નાંખ્યા, અતે અત્યારે તમે જઇ શકે છે 
તેમ આ ભૂમીની સ્થિતિ અમે કરી શકયા છીએે, આ વાત સ!ભળી 
ધર્મગુરૂઞે તેમની ખુદ્ધિ માટે અભિનંદન આપી કખુલ કર્યું કે નર્કને 
સ્વર્ગતી ભૂમી બનાવવાની યોગ્યતા પણુ મતુષ્યના હાથમાંજ છે. 

સદ્િવેકી વાચકોની આટલા વિવેચનથી ખાત્રી થઇ હશે ક 
અમારી પાસે સાધને! નથી વગેરે ફરીયાદ હવે કેધતી ચાલી શકે 
એમ નથી, ઢીલાઢબ થઇ પડયા ન રહે. સાધનો નથી સાધળ। નથી 
એવી નકામી બૂમો! પાડયા ન કરે, તમારા સબળ સાધનરપ મન 
તમારી પાસેને પાસેજ છે, 
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પ્રક્રણુ ૧૫ સુ. 
ધ્યાન એટલે શુ ? 





ણુ।યામતેો અભ્યાસ કરતારતે પ્યાનતી ખાસ જરૂર 
છે, કે।ઇપષ્યુ વિષય અથવા પદાર્યમાં મતને ન્નેડવુ' 
તેને ધ્યાન કહેવાય છે. ધ્યાન શખ્દતે! સર્‌ળમાં ર 
સરળ અથેજ આ છે. 





મન એ ધણુ” ચ'ચળ છે. શાસ્ત્રમાં મતના વેમતે વિવૃત્વેગી 
પણુ કહ્યુ' છે. આ ચથળ મતને સ્થિર કરવાના સવૉત્તમ ઉપાય 
તરીકે આ પ્યાનતો પ્રયોગ આપણા શાસ્ત્રમાં યોજેલે છે, મત જેમ 





ધાત એટલે શુ? ફક 


નદ 











"થક. "તનય --"૨. 


સ્થિર થાય છે તેમ આંતરશક્તિએ ખીલે છે, અતે તેથી ધ્યાતતા 
સેવતથી આપણુ મનતે સ્થિર કરવાની અનિવાર્ય જરર છે. 


સ્વામી વિવેકાનદ આતે મારે પોતાનો અભિપ્રાપ જણાવે છે 
કે ધથમ તો કોઈ એક વિષયતેજ લ્ક્ષ કરી પ્યાતના અભ્યાસની 
શરૂઆત કરવી જેઇએ, મનમા અનેક મતવ્યા હોય છે તે 
સધળાને છોડી એકનેજ વળગી રહેલુ, એ મ'તવ્યની 
સિદ્દિતા ૨જમાર્ગ છે, આ પ્રમાણે કરવાતે માટે ધ્યા] વખતે 
એક દ્રદિબિ'દ રાખવુ, દ્રદિબિદુ તરીકે શુ' શાખવુ' તેતો નિર્ણય 
પોતે પોતાની નનતે કરી લેવો. સામાન્યતઃ આપણે જેને ₹છ દેવ 
માનતા હેઇઇએ તેની મૃર્તિ દ્રષ્ટિબિદુ તરીકે રાખવી વધારે ઇષ્ટ છે. 
મૂતિતે ન માતનાર અતે નિરાકારની ઉપાસના કરતાર મતુષ્યે 
પણુ પ્રથમ 95 અથવા /૧ ને સામે રાખી તેમાં મતતે એકાગ્ર 
કરવાતે। પ્રયત્ન કરવે। £:_ આ પ્રમાણે કર્યા સિવાય મત સરળતાથી 
એકાત્ર થઇ શકતું નથી. અતે પ્યાનની કળા સિદ્ધ થતી નથી. 


પોતાનો અગત અનુભવ જષાવતા સ્વામીજ કહે છે કે હું 
પોતે એક કાળા બિ'દુ. ઉપર મનને સ્થિર કરતો, પછી છેવટે મત 
સ્થિર થતાં એ બિ'દુ પણુ હુ' જઇ શકતો નહિ. અથવા તો સામે 
શુ' છે જ્નો પણુ સમજ શકાતુ નહોતુ, મનતેો એવો નિરોધ થઇ 
જતો કે શૃત્તિતા એકે તરગ તેમાં ઉદ્ભવતેો નહિ. જાણે કે ક્ષાંત 
ગભીર મહેદધિ, આ અવસ્થામાં અતિન્દ્રિય સયતી કાંઇક છાયા 
જેવામાં આવતી. મનને શાંત રાખી અઠ'પણાતુ' ભાન ભૂલી જવાથી 
પરમ સત્યનું દશન થાય છે એવી પ્રાશ્રાય વિદ્દાનો તરફ્થી થતી 
વાતનું આ ક્ષણું મને સત્ય સ્વરૂપ સમજ શકાતુ હતુ તે લેકે! આપણુ 
આ ધ્યાનની વિધિને નનણીને કાંઈક નવા સ્વરૂપમાં તે ક્રિયા પોતાના 
ષથેમાં વર્ણવે છે અને તેની ડોલરના ડોલરે। કિમત લેછે, 


નહં 


ઉ ધાણુાયામ, 








પુર્વે જણાવ્યુ' તેમ કોઇ એક બાલ સાધનતેઆગળ રાખી ધ્યાનતા 
અભ્યાસ કરવાથી મત એકાગ થવા માંડે છે. છતાં જેતુ' જે વિષયમાં 
મન લાગ્યુ' હોય તે વિષયનેજ આગળ ધરી, નને તે ધ્યાનને અભ્યાસ 
કરે તે! બહુ જલદીથી તેતુ' મત સ્થિર થઇ નનય આને માટે આપણા 
દેશમાં શિલ્પની કેટલી બધી ઉન્નતિ થઇ હતી. પણુ તે વિષયતે હમણાં 
જવા ૬ઇ૪શુ. અયારે આપણે વિષય ધ્યાતને છે, ધ્યાન માટે બાલમ 
અવલબન અર્થાત્‌ દ્રષ્ટિત્રિદુ ન્નેઇએ. પણુ બધાતે માટે એકજ અને 
સમાનજ સાધન જ્નેઇએ એવે કાંઇ નિયમ નથી. જેને જે સાધનના 
અવલખબનથી ધ્યાન સિદ્ધ થાય તે સ'ધનની તે પ્રશ'શા કરે અથવા 
પચાર કરે તે પણુ સ્વાભાવિક છે. પણુ ધણેમાગે બને છે ગેમ કે 
ખાહ્ય સાધનો મનને સ્થિર કરવાતે માટે અવલ બનરૂપ છે 
એ વાત પાછળથી ભૂલી જવાય છે, અને બાહ્ય સાધનમાંજ 
સર્વસ્વ મનાઇ જાય છે. 

આપણા અતતઃકરણુમાં ધ્યાનનું સ્વશેપ બરાબર્‌ સ્થિર કરવાને 
માટે પ્રથમ દ્રછટીને સ્થિર કરવાની જરૂર છે અતે તેને લીધે પ્રતિમાખા 
(મર્તિઓની) ની આવસ્યકતા સ્વીકારાઇ છે. આ આપણી આવસ્યકતા 
સિહ થઇ શકે તે અર્થે ૬?ક શહેર અને મહોલ્લાએમાં દેવળા સ્થ- 
પાએલાં છે. પણુ આ તેતા વાસ્તવ ઉદૃશને આજે ધણુાખરા મનુષ્પો 
ભાગ્યેજ જાણુતા હોય છે. આજના સમયમાં ઉદ્દેશતે જષુવાવાળા 
કેધકજ છે બાકી દેખાદેખી બહુજ વધી ગઈ છે. વળી આ ખઠ્દારની 
દેખાદેખીતે લીધેજ આજે અન્ય પ્રતિપક્ષ એ તરફથી આપણા દેવે! 
તથા મૂતિંતી ટીકા નિંદા વગેરે થાય છે અને પત્યરતે પૂજનાર હિ 
લેક ઇત્યાદિ વચનોથી ઉપહાસ્ય કરે છે 

હિદ્ઓ શુ' પથ્થ્રરતે પૂજનતાર છે ? ના મૂતિપૂન્નના ખરા રહસ્યને 
ખરાબર રીતે ન સમજનાર મનુષ્યજ આ પ્રમાણે સમજે છે; પણુ 
તેમાં તેએ કેટલી બધી ભૂલ કરે છે તે સમજતા નથી. હિ'દઓઆ 


ધ્યાત એટલે શુ? ધટ 
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પથ્થરતે પૂજતા નથી પણુ તેમાં રહેલા ઇશ્વરતે પૂજે છે. પથ્થર જેવી 
જડ વસ્તુમાં પણુ પરમેશ્વર રહેલા છે એવે! તેતો ગુમ ઉદ્દેશ છે અને 
એ ઉદ્ેશની છાપ અ'તઇકરણુમાં દિવસે દિવસે વધારે દઢ થતી નય 
તેથી તેએ તેતે પુજે છે, કેટલી બધી સર્વોત્તમ ભાવના ? કેવે। 
ઉચ્ચ વિચાર ? 

વસતુ સ્થિતિ વિઅર કરતાં પ્ત સાધતે। માંજ આજકલ 
મતૃષ્યો અટ#ી ગયા છે અને ઉદેશ ભાતે છેકજ વિસરાઇ ગને છે, 


ધ્યાનતો ઉદ્દેશ એકજ છે કે મતતે વૃત્તિ શૂન્ય કરી કેઇ 
પણુ વિષયમાં એકાય કરવું, મત જ્યાં સુધી કાઇપણુ વિષયમાં 
એકામ્ર થઈ શકે નહિ લાં સુધી *ત્તિ શૂન્ય પણુ થઈ શકે નહિ આ 
સ્થળે એક શકા ઉઠે છે કે મનો#ત્િ વિષયા।।ર થાય તે। પછી ખહ્માતી 
ધારણા કેવી રીતે થઇ શકે ? તેનું સમાધાન સરળ છે કે પ્રથમ 
નૃત્તિ વિષયાકાર થાય ખરી પણુ અત્તે તો વિષયનુ' પણુ જ્ઞાન રહેતુ” 
નથી. મહા સમુદ્રની અર ડુબકી મારતાં જેમ જળ વિતા કાંઇજ 
દ્રછિએ પડતું નથી તેમ ધ્યાનના પરિપાક સમયે તો શુદ અસ્તિ 
એટ્લુ'જ સાન પ્રવર્તે છે 

ધ્યાનની કળા બરાબર રીતે સિદ્ધ થાય છે ત્યારે તે પૂવે અનેક. 
8સેરીના પ્રસંગો આવે છે. કોઇને મો।ટા મોટા અવાજે થતા સભળાય 
છે તો કેઇઇતે ભય લાગે છે. આ પ્રમાણેના પ્રસંગોમાં આપણે આપણા 
મનને યથાર્ય રીતે કેળવવું ન્નેઇએ3., આપણે આપણા મતના રાશન 
છીયે મન જ્યરે જરા પણુ શ'કાશીલ અથવા છગડગ થાય છે તે।જ 
તેનામાં ભયના વિચારે પ્રવેશી ભય નામના વ્યતિકરને ઉભે! કરે છે. 
તમે તમારા મનથઃ નિભેય હો તે પછી ભયની તક,ત નથી કે તે 
તમારી સામે દ્રછિ સરખી પણુ કરી શકે. મહા જ ગલમાં જ્યાં સુધી 
સિ'હની ગર્જના ચઈ નથી ત્યાં સુધીજ શિયાળવાના સવર્‌. સભળાય ઝે, 
સિંહ ગર્જના સાંભળીનેજ તે ન્યાં ને ત્યાં છુપાઇ “નય છે તેજ પ્રમાણે 
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લમારા મતતા સબધમાં પણુ 9. ખુહદેન ૦યારે શમાધિ#ઇ થતા હના 
તારે અતેક પીશાચે। શર્આતમાં તેમતે કટ આપતા હતા. આ પિશ।ચે। 
કંઇ બહારના નરેતા. પણુ મતની ઢીકી સ્પિતિકૂપ સ'કારથી% તે 
છાયારૂપે બહાર પ્રકાશ પામ્યા એટલે! અર્થ કરવાતે। છે. મતને આપણુ । 
કબજામાં રાખીને અને તેતુ' સ્વરૂપ બરાબર રીતે સમજને ન્‍્યારે આપણે 
ધ્યાની કળામાં પ્રવેશીએ છીએ ત્યારે સેર્વાતૃૃટટ થઇએ છીએ. ધ્યાતના 
પ્રયોગથી મન જત્તિ શૂત્ય થઇ મતતે। આંતર પ્રકાશ ઉધડતા અસ્ઞાનના 
પડળોાને પડળે ટ્ર થાય છે. આજે જે જગત જણાય છે તે જગત્‌ 
રપે નહિ પણુ અહમારૂપેજ જણાય છે, અતે યં ચં છોય? મમણા 
સંચિમાસિ એ વચન પ્રમાણે જે જે લોક મનમાં પ્રાતિભાસિક થાય 
તે બહમ રૂપ છે એટલો જ અથે કરવાતે। છે. મતને આપણા કબજામાં 
રાખીને અને તેનુ' સ્વરૂપ ખરાબ્ર રીતે નનણીને જ્યારે આપણે ધ્યાનની 
કળામાં પ્રવેશીએ છીએ ત્યારે આપણે સર્વેત્કૃટટ થઇએ છીએ. ધ્યાનના 
પ્રયોગથી મનભત્તિ શૂત્ય થઇ, મતને! આંતર પ્રકાશ ઉધડતા અસ્ઞાનના 
પડળોાને પડળે દૂર્‌ થાય છે. આજે જે જગત્‌ જણાય છે તે જગત્‌ 
'રૈયે નહિ પણુ બરહ્મારૂપેજ જણાય છે. અને જે જે લોક મનમાં પ્રતિ- 
.' “ભાસિત થાય છે તે તે' લોકના દશન થતા લાગે છે. પછી તો તેને 
જે સકલ્પ યાય તે કલ્પશક્ષતી માષ્કક મન સિદ્ધ કરી આપે છે, આ- 
પણા શાસ્ત્રમાં જેતે સિદ્ધિ કહી છે તે તેને પ્રાસ થાય છે. આ સિહ્િની 
અવસ્થામાં પણુ જે સમનસ ૨હી શકે છે, અર્યાત્‌ આકાંક્ષા રહિત 
થાય છે તેને જ બહ્મનિટ્ટા પ્રાસ થાય છે. અતે આ પુરૂષજ જગત્‌ને 
વદતીય તથા આદરીનીય છે, 


અહા 1 ધ્યાન જેવા સરળ ત્રમગમાં પણુ કેટલુ” બધુ' ચમત્કારિક 
સામર્થ્ય રહ્યું' છે 


મોગના આઠં શ. ફકર 
પ્રકેરણુ ૧૬ સું. 


યાગના આઠ અગે? ા 
રા 4 તદ ડે... ટ... દરસ 


ચમ તિયમાસન પ્રાળા૧મ પત્યાટાર ધારળા ધ્યાન 
સમાવયોમક્છાવર્ડુસિન 
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ટક: વચનમાં ભગવન્‌ પતજલિ મેોમના આદ અગ 

૦૦.૯ દ ફુ નિયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રયાહાર, ધારણુ। 

૬૬૦૪૩૪૩ યમ, ? ? ગાખયયાયામ, મ વારણુ, 

૭૦૦૦૪૦૬૪૦૪ ધ્યાન અને સમાધિ નામના જણાવે છે. એક મોટા 
કકક નૃપતિને મળવુ હોય તો જેમ પ્રયમ તેના હાથ 
નીચેના પ્રાધ્વેટ સેક્રેટરીએ પાસે જવુ' પડે છે પછી નૃપતિની મુલાકાત 
થાય છે. તેમ આ યોગવિદ્યાની ભાબતમાં પષખુ તેમાં પારગત થવા 
ઇચ્છતાર્‌ મનુષ્યે જે યોગના આઠ અગ છે તે બધાને ક્રમે ક્રમે સાધીને 
આગળ વધવુ' જેઇએ, અને તેથી આ પ્રકરણુમાં તે પ્રતયેક સ બ'ધી 
ધેડું પોડું' વિવેચન કરવામાં આવ્યુ છે. 
યમ તમા નિયમ? 

યમતે। અર્ષ વિવિધ ૬તાદિ કરવાં તે થઈ શકે છે અતે નિયમતો 

કાર્થ ચિત્તતુ' દમત કરવુ' તે યાય છે, આ બે નીતિ શિક્ષણુનાજ 
વિભાગો છે, યો.માભ્યાસમાં નીતિની પ્રથમ પદે જરૂર છે, અનીતિમાન 
મવતુષ્યતે માટે યોગના દર્વાજ સદા કાળ બધષજ છે. નીતિની શક્તિનો 
અ'તઃકરણુમાં નિવાસ થયા પછી જ આગળ વધી શકાય છે, 


કાઈ પણુ ત્રાણીતી હિંસા ન કરવી, સર્વે ઉપર્‌ સમાનભાવ 
રાખવો, સત્ય બોલવુ? અર્થાત્‌ જે આવી મળે તેમાં સતોષ રાખી 
શો૪તી પાશે પણુ માંગવા ત ₹ડું, સતોપ [શખવો, હોય, તપ્‌, 








૧૦રે પા.૫ઃમ, 
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સ્વાધ્યાય, ઇશ્ર પ્રણુધાન સમરે કમે નિત્યતાં જે હાય ને કરવાં 
એ યમ નિયમના સ્પષ્ટ અતે સ ળ સ્વરૂપે। છે. 
ડે આસન. 

યોગનું ત્રીજુ અંગ આસત છે અને તેની સિદ્ધિની પણુ 
આવક્યદતા છે. આસન પોતાનાથી જે ઉપર્‌ સ્થિર પણે ખેસી શકાય 
તેજ આસન. આ સ'બ'ધી અન્ય પ્રકરણોમાં ધણુ' વિવેચન થયગુ' છે 
એટલે વધારે વિવેચનની જરૂર નથી, 
૩ પ્રાણાયામ, _ 

યોગના ચોથા અ'ગ તરીકે પ્રાણાયામ છે. ચિત્તદૃત્તિઓને 
નિરોધ કરી મનના સામથ્યતે અમયાંદિત કરી સામથ્થે સપત્ત કરવાને 
તેનો ઉદ્દેશ છે. અને આ ઉદૃંશની સિદ્ધિ માટે શુ' કર્તવ્ય છે તે 
તો વિસ્તાર્થી આ મ્રથતા પ્રથમ તથા દિતીય ભાગમાં દર્શાવાયું છે, 

બરડાની કરડતા ભાગમાં સાનત'તુના ખે તળ છે તેતે આપણે 
ઈંડા અને પીંગળા એ નાડીયી એળખીએ છીએ. આજ જગ્યાએ 
એક ખીજ નાડી પણુ છે તેને રષ્ુમ્ણા કહેવામાં આવે છે. શરીરમાં 
રહેલી ઝુ'ડકિતી શકિતની નળીન। એક ભાગ એતી સાથે નેડાયલ્ે 
હે।ય છે, પ્રાણાયામના પ્રયોગથી એ કુંડલીની શકિત ન્નગ્રત થાય છે. 
બતે એ જમન થતાં વ્યાધિ અને જર્‌ાની ભીતિ ટળે છે. 
મત્યાહાર?* 

યોગતા પાંચમાં અગ પ્રત્યાહાશતું સ્વરૂપ એવું છે કે આપણા 
ભનતી બહાર જતાર શ.તખોને અટકાવી પોતામાં જ સ્થિર કરવી. 
એતે પ્રત્યાહાર કહેવાય છે. અને એ પણુ યોગ માગેમાં મહત્વતુ 
પગથીયું છે. 
ધારણા અને ધ્યાન, . 

છઠા અતે સાતમા યોગતા અગ તરીકે ધારણા અને ધ્યાનની 
મણુત્રો થાવ છે. દેઇ પણુ વરતુતે સામે રાખી ચિત્તને તથા #હ્િતે 


ચરેગના આઠ અશ. ૧૦$ 
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એકાગ્ર કરી રાખવી અતે બહારની વસ્તુને ભૂલવી એ તેનાં સ્વરૂપ છે 
અને તે અત્યત મહત્વતા ફળને આપનારાં છે. 

ધારણા અને ધ્યાન એ બનેના સ્વરૂપ પરસ્પર મળતાંજ છે. 
મનતી એકાગ્રતાનેજ તે સાધી આપે છે. અહિ તહિ ભટકી વાનરની 
માફક ઠેકડા મારતુ' મન સ્વરૂપ પ્રતિ વાળવાતે ધ્યાનના જેવો! ખીન્ને 
કાઇ પણુ ઉપાય નથીન મતુષ્ય જ્યારે તેનો અભ્યાસ કરે છે ત્યારે 
અહદાર્ની પ્રીતિ તેની ક્રમે કમે ધટે છે. 


ધ્યાત એટલે કે।ઇ પણુ વસ્તુ પ્રતિ લક્ષ રાખી તાદાત્મ્ય 
ભાવને પામવું, બહારની વસ્તુતે ભૂલી તે લક્ષમાં રાખેલી વસ્તુ પ્રતિ 
એકા થવુ. જ્યારે આ પ્રમાણે આપણું એકામ થઇએ છીએ 
ત્યારે જ તેમાં અદ્ભુત સામર્થ્ય પ્રકટે છે. આ સિવાય ધ્યાનના સબધમાં 
કહેવા જેવુ ધણુ' છે અતે તે ' ધ્યાત એટલે શુ'(? એ પ્રકરણુમાં 
કહેવામાં આવ્યું છે, 
સમાધિ, 


ધારા અતે ધ્યાતતી સિદ્ધિ થયા પછી સમાંધિ એ યેઝવુ 
ભાઠંમુ' અતે ઇેલ્લુ' પગથીયુ' છે. જ્યાં મત અતે વાણીની ગતિ પણુ 
ર્થિર્‌ થાય છે, લાં સમાંધતા પ્રયોગથી યોગી પોતાતા આત્માને 
મોકલી શકેછે, આત્મામાં રહેલાં અનેરાં ચુમ સામથ્યોનેો પણુ સમાધિમાં 
ઉદય થઇ જાય છે. જન્મ, જરા, અતે મૃત્યુની ભીતિ ટળે છે. તે 
સર્વદા નવજીવન સ'પન્ન રહે છે. તેનામાં મતતી અસ્વસ્થતાનાો મતના 
અદુભાવને। સર્વદા નાશ થાય છે. અતે થિતૃશક્તિમાં તે પોતાતા મનને 
આત્માને તાદાત્મ્ય કરી શકે છે, સમાધિ સિદ્ધ થતાં શરીરના એકે એકે 
અણુ આપણી આના પ્રમાણું વર્તે છે. ધારણા પછી ધ્યાન અતે ધ્યાન 
પછી સમાધિ એ ત્રષું ઉત્તરોત્તર આવે છે, આ ત્રણુતા એકત્ર 
ટ્વદૂપતે “સમયમ! એવું તામ અપાય છે. 


ભરૂગાગારરગ્યમાઈનગાઇાઇનાણ જજે 
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૧૭૪ * પ્રાણાયામ, 


બા ઈસઈ્તાઈઝઝળ 5 નાઇરઝઈજ એ ઉજ ભેક૦ર૦ શોઝ. 

















મકરણુ ૧૭ સુ* 
મતુષ્યતું મન અને સ્વરૂપ સબધના કેટલાક સદ્દચારે 


ધ 


ગ ન 
0 5993 ઇડન જ તેની કલ્પતા પણુ કરી શકાતી નથી. સ'સાર્‌માં 


46:22 ઇ2છજીર અવી પડતાં સખ ૬ દુઃખને! સધળોા આધાર્‌ પણુ 
વ્જઝિલ્ઝિજ#છીછિસ મતની અનુકળ વા પતિકૂળ રિયતિ ઉપરજ 
અવલખબીને રલે છે. વિજળીના કરતાં પણુ અધિક સામર્ય્ય મનતુ છે. 
મતુષ્યને મનુષ્યપણામાં કે દેવપણુા।માં રાખનાર, મતુપ્યની ઉન્નતિ 
અથવા અવનતતિ કરનાર્‌ પણુ મનજ છે. તેથી આ પ્રકર્‌ણુમાં મનના 
સખપધમાં કાંઇક વિસ્તારથી વિવેચનની અપેક્ષા રહે છે. 

મન વસ્તુતઃ એકજ છે. પણુ કાર્ય પરત્વે તેના ખે ભાગ આંતર્‌ 
અને ખાલ એમ પાડી શકાય છે. આ બને ભાગોની શુદ્ધિ રાખનાર 
પ્રાણી સુખદુઃખથી નિર્લેપ રહી આતદથી પ્રાપ્ત કર્તત્યને કરી શકે છે, 

મનુષ્યે હવે દુઃખી રહેવાની જરા પણુ જરૂર નથી. દુ:ખના 
અબ્ધિમાં પડ્યા પડ્યા પોતાને હું દુઃખી છું એમ મનાવવું તમતે 
શ્રેઇ લાગે છે કે દુઃખને। નાશ કરવા તમને સપૂર્ણ સામર્થ્ય હસ્તગત 
કરવામાં આવ્યું' છે તેના ઉપયોગથી સુખમાતના સ્વામી થઇ રહેવાનુ 
તમને યોગ્ય લાગે છે. તમને જે દ્રાવે તે કરે, ઉપાય તમારા હાથમાં જ છે, 

સ્પરીમણી હાથમાં હોવાં છતાં દશિદ્રતાની ખુમ શા માટે પડવી. 
સૂર્યતી સમીપમાં અધકાર જેમ ટકી રાક્તેો નથી તેમ સ્પરીમણી પાસે 
હોય તો ૬રિદ્ર ટકતુ'જ નથી. તયાપિ સયૅતે। પ્રકાશ અંધકારને નિવારવા * 
સંપૂર્ણ શ્રકિતિવાન હોવા છતાં કે મતુષ્ય પોતાતા ધરતા તમામ 
બારી ખાર્‌ણાં બંધ કરી અધધકારતો અતુભવ કરે તો તેમાં કેતે 

રાષ ? તે મતૃષ્યનોજ. આજ પ્રમણું સ્પશોમધિં હાથમાં છતાં તેતો 

 ઉપચગ ન કરી ૬૨ ર્ફેવામાં મતુખ્યતોજ દે!પ છે, 


નું'યમાં રહેકુ મન એવુ સામઃય ધરાવે છે કે 


મતુધ્યતુ' મન અવે સ્વફૂપ સબધના કેટલાક સદિચારે, કૈટ્પં 
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તમે સુખને રાત્રી દિવસ ઇચ્છે! છે, પણુ એ સુખ સ્વરૂપ 
તો! તમાર્‌' પોતાનુ સ્વરૂપ જ છે. તેતે તમે ભૂકી ગયા છે, અને હાથે 
કરીને દુ:ખની ખુમ પાડે છે. તમેજ તમતે કૂવામાં નાંખ્યા છે. 
અને હવે હુ' ફૂવામાં પડયો એમ ખરાડા નાંખે! છે. વિચાર્‌ કરે. 
આ સર્વ સત્ય જ છે. પુતઃ પુનઃ વિચાર કરે।.. ન સમન્નય ત્યાં સુધી 
વિચારે. તમારા આત્મર્વિ તમને જે હશે તે સર્વ સુસ્પષ્ટ દર્શાવરો. 
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નદીતે કાંઠે ઉમા રહીતે રું તૃષાતુર છું એવું ખોલવાની ક૪% 
જરૂર નથી, તૃષા નિવારવાને માટે તરતજ જળનું પાન કરવુ' જઇએ. 
તેજ પ્રમાણે તમારે પણુ હવે હું સુખથી રહિત છું, હું' દુઃખી છુ 
એવુ બોલવાની કઈ જરૂર્‌ નથી. તમે તમારા સ્તરૂપ સબ'ધી વિચાર 
કર્‌। તે સર્વ સુખથી ભરૅનુ'જ છે. કદી પણુ ન ખૂટે એવો અખૂટ 
સુખના ઝરે અતરાત્મામાં ભરેલે છે. 


મતુષ્યતા અતંરઃત્મામાં રહેલા અખૂટ સુખમતા ઝરાતે! અનુભવ 
કરવાને માટે, મનુષ્યને પોતાના સ્વરુપના રહસ્યને સમજનાને મારે શને 
એક હથીયાર હોય તો તે મન છે, મતતે જેમ જેમ આપણે સત્‌ 
' સસ્કારેથી વિભુવિત કરતા જઇએ છીએ તેમ તેમ સુખના દારેતે 
એક પછી એક ખુલ્લાં કરતાં જઇએ છીએ. 


તમે તમારી કિમત જેટલી આંકરી। તેટલી જ કિ'મત જમત 
પણુ તમારી આંકશે. શા માટે આપણે ક્ષુદ્ર બનવુ' જઇએ, આપણે 
સર્વે મહાત્‌ જ છીએ મહાન્‌ ચવાનેજ સ્ત્ર'્નયલા છીએ ત્યારે હું * 
આટલે! નીચે! છું, અને તું આટલે! ઉચે। છે, એવા ભાવતે હદયમાં 
લાવી દુબેળ શા માટે થવું તમારા અનુભવથી આગળ વધે. અનુભવ 
ન લેશો તો] તમારી ઉન્તતિ કોટિ વષે વહી જશે પણુ થવાતી નથી%ર 
તમને ભૂખ લાગી દોય તો તેમાં તમારેજ જમવુ' જઇએ. કાંઈ ડુ'” 
#મોશ્ન ખેટલે તમારી ડ્રુધા ક્રાંત થ્રવાતી તૃયી તેજ નિયમ પમા 





૧૦% પ્રાણાયામ, 








જેને સુખના ભોક્તા થવુ' હોય તેણે અનુભવમાં આગળ વધવું એજ 
તેતે માટે સર્વોત્તમ ઉપાય છે. 

વિચાર &રે।. તમે પર્વતના જેવા જડ નથી પણુ ચેતનતા યુડત 
મનુષ્ય પ્રાણી છે।. જડના કરતા ચેતનની કિ'મત સહસ્રગણી વધારે છે. 
જડ વસ્તુ ભલ્ષે ગમે એટલી મોટી હોય તોપણુ તે શું' કામની? તે 
તો જડ તે જડજ રહેવાની. ચેતન ઉપર તેની સત્તા ચાલવાની નહિ. 
માટે તમારી ચે ચેતતતાતે! અધિક અધિક આવિષ્ાર કરવા તમારા 
મતને પ્રેરણા કરે, 

તમે -તમારાજ ઉદ્ધારક બને. ત્રીજ પ્રભુ આવીને અમારે ઉદ્ધાર 
કરશે અને ગીર્ધરલાંલજ આવીને મારે ઉદ્ધાર કરશે એવુ કેટી 
કલ્પે પણુ ધારશે। નહિ, તમાઃ। પોતાનાંજ આચરણુ સુધાર્યા વિના 
કોણ પણુ તમારે ઉદ્ધાર કરે એમ નથી, પૂર્વમાં જવું હોય અને 
પગ પશ્ચિમ તરફ ઉપડતા હેય તો કોઇ દિવસ પણુ ધારેલે રથળે 
પહોંયાતું તથી. તેમ તમારા વર્તનમાં ફ્‌ેર૬ાર કર્યા વિતા તમારે ઉદ્ધાર 
કોણ દિવસ થવાતે। તથી, 

શા માટે આપણે બીજતી આક્ષા રાખવી ? આપણુ પોતાતુ'જ 
વિચરરે।. જે જે જેઇએ તે આપણામાં છે. તો હવે બહાર વલખાં 
શા માટે માર્‌રાં ? પાસેતા પ ણીને મૂકો ઝાંઝવાના જળમાં શા માટે 
ઇચ્છા રાખવી ? અમર્ફળતે મૂકી ઇદ્રવારણું લેવા શા માટે જવુ ? 
તાપણું મતુષ્યો એમ જ કરે છે તે પોતા પ્રત જેતા નથી. તેને 
બહાર જેવાનીજ ટેવ પડી ગઇ છે. આથી તે દુ:ખી થાય છે, દુઃખથા 
ત્રાસે છે પણુ એનાથી બહાર્‌ નીકળવાનું એને મન થતું નથી, : 

પાછા વળા, તમે તમારામાંજ જુએ જે ન્ેેઇએ તે સર્વ 
તમારામાં છે. પાસે પડેલા અમૃતફળને મૂકી ઇંદ્રવારેણાતુ' પ્રળ લેવા 
ન જાઓ તે તે સ્લભાવથીજ કેડવુ' છે. બદારતા વિષષે) પણું ઇન 
તોરણ જેવાજ ઉપયો જ્ઞારા ભતે એ'દથી દુઃખ ખાપતાર દે।ય છે, 














 મતુખ્યતું મત અને રવરૂપ સબધના કેટદ્રાક સદ્ચારેો, ૧૭૩૭ 


આખા વિક્રમ! ન સર્વથી મહાન આત્મા છે તમારો આત્મા 
એજ પરમાત્મા છે. જે જેધદએ, જેતી જરૂર પડે તે બધુ'જ આપી 
રાકે તેમ છે. નિમ થાએ અને આ વાતની ખાત્રી કરી જુખો, 
આત્મદર્શતની ર?ેવ વધારતા ન્નએ।. મનને નિયમમ!ં રાખો અને પછી 
જે સુખને તમે અત્યાર સુધી શેધે! છે તે તમને શોધતું આવશે. 
કદાચ તમે નિદ્રાગ્રસ્ત હશે। તો! તમારા ધરતું બારણું ડેો૪ીને તમને 
ન્નત્રત કરી તમારી પાસે ને પાસે રહેરી. 


આનદ અને ઉત્સાઠ એ બને તમારા સ્વરૂપતા આવસ્યક ધર્મો 
છે, તો તેને ધાર્ણુ દરો. હમેશાં એવે! પ્યિમ છે ક્રે મે!ટા રા? 
પાસે જવુ હોય તો પ્રથમ વેતા પ્રાછવેટ સેક્રેટરીને મળગું' પડે છે 
તમ સ્વરૂપ ધામ પ્રતિ પ્રયાણુ કરતાં પ્રયરમ આનદ અને ઉત્સાહતે 
ધાર્‌ણુ કરવા પડે છે. આનદ અને ઉત્સાહ એ શુ છે? એ બને 
જવતજ છે, જેમ જેમ જેટલે અશે ખાપણે તે ધ.રણુ કરીએ છી ખે 
છીએ તેટલે અ'શે આપણે જીવનને વધારતા જઇ સ્વરૂપ સામર્થ્યતે 
ન્તમ્રત કરતા જએ છીએ. 

















સા મારે દુઃખી અતે શૈૌકાતુર રહેવું. દુઃખ અતે શેક એ 
સ્થાઇ તથી. આત્માના તે ધર્મ તથી, આપણાજ મતથી માની લીધેલા 
તે વિકારે। છે. અતે તેથી તે સર્વદા છેડી દેવા યોગ્ય છે, દુઃખ એ 
મતૃુષ્યતી ઉન્નતિ માગેમાં આગળ વધારનાર એક દાર છે. સુવર્ષાને 
તાપ ૬ઇ શુદ્ધ કરવાથી તે અધિક ઓપે છે. તેમ કિંમતમાં પણુ 
ચઢીયાતુ' થાય છે તેમ દુ:ખ મતુષ્યતે તેતા સ્વરૂપનું' ભાન કરાવામાં 
સબળ સાધનરૂપ છે, 

જે વસ્તુની પ્રાપ્તિતા જ્યારે અભાવ હોય છે ત્યારે તેની કિમત 
આપણુતે યથેચ્છ રીતે સમશનય કૈ. પાણી કે જે આપયુ। દેશમાં ક'૪ 
પશુ કિમૃત વગરતુ' અતે જ્યાં જેઇએ ત્યાં મળી શકે છે અતે ઓપણે 





ફકટ પ્રાણાયામ. 


ષ્રાવે તેમ તેનો ઉપયોગ કરી શકીએ છીએ તેજ પાણીતી કિમત 
આપણુને ડચ્છ થરપારકરના ર્ણુમાંજ સમન્નય છે. આજ પ્રમાણે દરેક 
વસ્તુને માટે છે, મતુષ્ય જ્યારે સુખી હોય છે વારે સુખની કિમત ી 
તેને હોતી નથી. જ્યારે દુઃખના ધાવ પડે છે ત્યારેજ સુખની યથાયે 
કિ'મત તેતે થાય છે. ગાડી ધે!ડા અને મોટરમાં ફરનારા મેટા શ્રીમ- 
તોને પૈસા માટે વલખાં મારી તેની પ્રાપ્તિ અર્થે ખરા ઉનાળામાં કામ 
કરનાર મજુરની કેવી દશા હેય છે, પૈસાની પ્રાપ્તિને માટે તેને કેટલી 
મહેનત વેઠવી પડે છે તેનો ખ્યાલ તેતે આવતો નથી આ% નિયમ 
ખધામાં પ્રવર્તે છે, માટે દુઃખથી ડરે। તહિ પણુ દુઃખને કસોટીનું દાર 
માતો અથવા તમારા મનથી ઉભુ કરેલું માતો. અને તેના પ્રતિ લક્ષ 
ન કરતાં આગળને આગળ વધ્યા નએ, 


તમે તમારી મહત્તાને જરા પણુ ઠભકી કરશે। નહિ? હુ તો 

સર્વનો દાસ છું. ડુ' તો બધાનો સેવક છુ એ પ્રમાણે ખોલી જ્યાં 
ત્યાં તમારી એ ભાવતાતું પ્રતિપાદન કરશે નહિ. તમે મહાન જ છે. 
રન્ન હોય તેણું રાજ્યાસત ઉપરજ જતે બેસવુ' જેધએ, સમ્મામાં 
આવનાર મનુષ્યની બેઠઠ આમળ તેતે ખેસવાની શી જરૂર. તેજ પ્રમાશે 
તમે પણુ તમારા સ્વરૂપને વિચાર કરશે। તો તમારા પોતાતા ર'તજ 
છે।.. તો હવે તે પ્રમાણે વતીં તમારી હલકાઇની વાત કેઇતે કહેશે 
નહિ. તમે તો મહાનથી પણુ મહાન્‌ છે, ભલે પૂવકાળમાં તમાર્‌ાથી 
કંઇ પાપકમ થઇ ગયુ હોય, ચિતા નહિ પશ્ચાતાપના જળે તેને ધેોછુ 
નાંખી ક્રીથી એવું પાપ કેઇપષુ દિવસ ન થાય તે મારે તમે 
તમતેજ સખતાઈ કરે।, પણુ મારાથી આ પાપ થઇ ગયુ' છે એવા ' 
વિચાર કરી તેતે તે સ્થારમાંજ પડી તમારા સમયને ન ગુમાવે! 
જે થયું તે ન થયુ થવાતું તથી. તેતે માટે થોડે વખત પશ્ચાતાપ 
કરવો એ બસ છે પણુ તેના કરતાં ઉત્તમ તે એ પુરી ત થાય એમ 
કંરજું મેજ કેપષ્ છે. 

















ઊતુઉધતું' પ્રત અતે સ્વશપ સબધતા કેટલાક સક્ચિાશે, 1ન્‍૪ 





તમે તમારા માલિક છે, ભલે તમે તોકરી કરતા હે, પરત'ત્ર 
ફો, પણુ તમારા પોતાતા માલિક તો એક તમેજ છે. તમારી એ 
સ્વતત્રતા કે!ઇથી છીતવી લેવાય એમ નથી. માલિકીની વસ્તુતે 
પ્રાવે તેમ ઉપયોગ કરવા તેના માલિકને હક છે. તેમ તમને પણુ છે. 
તેનો અતુકૂલ પ્રતિકૂલ રીતે ઉપયોગ કરવો! એ તમારા હાથમાં છે? 
થારે નાહક શા માટે તેતો પ્રતિકૂળ ઉપપ્રોમ કરી આ ચોર્યાસી 
ભક્ષષોનિમાં ઉત્તમ ગણાતા મતુષ્ય દેહર। નાશ કરવાતા માર્ગ ખુલા 
ટર છે।.. પ્રી પ્રી આવો અવતાર આવવાતે નથી માટે ચેતો, 
આજથીજ ચેતો, જનમત થાએ હજી સમય હાથમાં છે. કાલ ઉડીને 
કાણુ જણે શુ' બનરી તેતે! કાંઇ ભરેસે। નથી. તેથી વતમાન કાળતાજ 
ઉપાસી થાઓ એજ સુખને માર્ગ છે. . 


ભૂત અતે ભવિષ્યતી ચિતા કરવામાં મતુષ્ય પોતાના જેટલા 
બળનો ક્ષય કરે છે તેટલાનન બળને ને તે વતમાન કાળનાજ અભ્યાસી 
થવામાં વાળે તો તે થોડા દિવસમાંજ એક સિદ્ધ મહર્ષિ બની ય. 

સ્વર્ગમાં તેમજ પૃથ્તિમાં બધુંજ સામર્થ્ય મતુષ્યને અપાયલુ' છે. 
મનુષ્ય પોતે સામર્થ્ય સંપન્તજ છે. ઉદ્યમના પ્રત્યેક ખાતામાં, બધાજ 
ધધામાં, ખબધાજ વિત્તાતશાસ્ત્રામાં, અતે બધીજ કળાઓમાં ખુહ્ડિના 
મહાન્‌ ભેદોની કળા પ્રતિત કરવાની હેય છે. એક સામાન્ય સુતાર 
એક સાદી ઝુંપડી ખાંધી શકે એવુ બને છે પણુ આકાશને અડૅ એવા 
ઉચા મહેલને ખડે કર્વા માટે યુશળ શિલ્પીની «૪રૂર હોય છે. 
શેરીમાં ફરીને ગાનાર એક સાર્‌ગીવાળાની ન્નેડે એક સ'ગિતરારમીના 
ભિન્ન ભિન્ન શરેને મકો અને તમારૂ લકને પૂરનાર મળળરને 
_સમળજય તેટલુજ લગભમ તેને તે સમ”નગે, પયુ સ'ગીતતી કળા 
તેને બરાબર સમન્નશે નહિ, 

"ખાસ કુશળતા કેવી રીતે પ્રાપ્ત થાય છે ! અભ્યાસ વડે અભ્યાસ 
એ એફ એવી થસ્તુ છે ફે તે મતુષ્યતે પૂર્ણ કરે છે, અને તેથી 


શ 


શય કરાટે 


૬૬૪ “ શ્રાણુામ|મ; 








આપણા તત્તત્ઞાતના ચથમાં અભ્યાસતે જયાં ત્યાં મહત્તા અપાય 
છે અભ્યાસ એ શુ' જ્રે શ અતે વાસ્તવે તેના ઉપાસક્તે માટે એ શુ 
કરે છે તેનો વિચાર તમે કોઇ પણુ વખ્ખત એકાંતમાં કર્યો છે ? 
અભ્યાસનો અર્થ હાક્ષમાં સામાન્ય રીતે ગે મતાઇ રહેલો છે કે 
ખાસ દિશાઓમાં અધિક ઉચ્ચ સામથ્યંતે તે આપે છે. કટલાક 
ઉચ્ચ ધર્મને એક પ્રકારના શૂત્યત્તમાંયી તે રચી આપે છે, ૪૧ 
એવુ' પણુ મનાયુ' છે કે જે તે કામતે તે મનુખ્યતે વિષે કુદરતી ખુદ્ધિ 
હોવીજ નેઇખે નહિ તો વિજય પૂર્વક તે અભ્યાસના સ્વશપને 
શીખી શકતો નથી, પણુ તેમ છે તો ખદ્દિ એે શુ' છે પોતાતા 
સ્વકીય સામર્થ્યો છે એ પ્રકારની શ્રદ્ધા માત્ર જે છે તેજ એ બુદ્ધિ છે. 
એ પુર્વ જન્મોમાંથી ઉતરી આવેલી આપણી સિલક છે. પ્રસ્‍તુવઃ 
વિષયના સ ધમાં હાલ સુધીમાં જે પૂવથી પ્રાપ્ત કરી મકેલું જ્ઞાન 
છે તેનેજ તે દર્શાવે છે. શ્રદ્ના કુશળ શિલ્પિ છે ને તેજ કુશળ 
સદ્ગુફરૂપે જ્તાનપ્રદ છે. કૈધપણુ પ્રસ્‍્તુતઃ વિષયના સ'બધમાં જે સવન 
કીય સામથ્થે દારા અધિક ઉસ્‍્ચ પકારની શક્તિ તથા કુશળતા રૂપે 
સરળતા દેખાય છે તે સામર્થ્યતી ખાબતમાં વિવિધ વ્યતિકર રૂપે 
ભેગી કરી મૂકેલી સ્મૃતિઓને પૃણુ ન્નસત કરવી એવુ' તેતું સ્વરૂપ 
નથી પણુ યથાથ વિચારતાં જણાય છે કે તે સામથ્ય સ્વકીય છે. 
ગે પ્રકારે આંતરભાન પુર્વક એળખવા રૂપ છે. શ્રદ્ઘાવડે નતત સા 
મથ્યોને આપણે ઉગાડી કઢાડતા નથી. પણુ જે સામર્ચ્ચો પામજ છે 
તેમને આંતર દૃષ્ટિદારા ઉધાર્ડીએ છીએ. તે પ્રતિતિમાં એક સરખુ જ 
જણાય છે છતાં અમર્યાદ સામર્થ્ય આપષ્મામાં વાસ્તવે છેજ. તે હકીકત 
તથા શિખવારૂપ અભ્યાસની [ક્રયામાં વિકાસ પમાડીતે કાચાનુ પાષુ 
કરવાનું' નથી પણુ જે પૃષ્યુ પઃકુજ ઢાંરી મૂપ્યુ' છે તેતે માત્ર 
ઉઘાડીને વાપરવાનું છે. તે હકીકતને સ'પૃષ્યુ સમજવાથી ખહ્માં જણાય 
તેવાં જુદા ષકારનાંજ પરિણામે! આવે છે. અતે આત્માથી સયમ કરી 


ચતુબ્યતુ' મત અતે સ્વરૂપ સબધતા કટલાક સદ્ધારા, ૧૧4 


ભેકત્ર થતાં સામર્થ્યો બહાર દીપી નીકળે છે. 


પોતાતામાં અમર્યાદીત સાખર્થ્ય જન્મથીજ છે એવુ' આંતરતાત 
દ્રારા જેમણે ભાત કરેલું છે તેવાજ મનૃષ્યો જગતમાં મહાન 
યમતારિક અને અસાધારણુ ગણાય છે. અતે હજી પગુ ગગાશૈ 


સ્પરીમણી પોતાના પ્રમાવધી લોહતે સુવણું કરી નાંખે છે તેમ મતુષ્યમાં 
રહેલ આત્મારૂપ સ્પરામણિ મતુષ્યત્વમાંથી દેવત્ત્રમાં લઇ ન્ય છે. 
મનુષ્ય સાષથ્થે માત્રતા શિરોમણી છે સામથ્યેતુભાત કરનાર 
મનુષ્યો કુદમ્તતી અસ'ધારણુ બક્ષીસો સાથે જન્મેલા છે. જેએ 
આ પોતાના આત્મ'ના અને પોતાનામાંજ ગુમ રીતે રહેલા આ સામર્થ્યને 
ન ન્નણુતાં પ્રયલીત માગૅ જ્ઞાન મેળવવા મડે છે તેએ! સદા પાછળને 
પાછળજ રહે છે. તેમતી અને આવા અમાનુષી મનુષ્યો વચ્ચે મહાન 
ધ્યાન ખેંચનાર ભેદ જણુ।ય છે. તે એવો છે કે સપૃણુ કુદરતી 
અતે પયાસ વિતા એમ કહે છે. તે પકારે તે આમાનૃષી જતોમાં 
આવે છે. તો અન્યને તો તે સામથ્યે1ા આમાસને મધ્યમ રૂપે પણુ 
મેળવવા સપખમત અતે પરિશ્રમ પર્વક પ્રમત્ત કરવા પડે છે. 


આ ઉપરના વાધ્યને। જરા વિશેષ અથ કરીએ. હાલ તે! એ- 
મજ મતાતું આવ્યુ છે કે જ્તાન મેટી મો?ી યુતવસીરીની પરિક્ષા 
ગ્મોમાં મહા મહેનતે પાસ થવાથી મળેલુ' તેને ગણાય છે પરતુ આ 


માનવુ એ ખરેખર્‌ નથી જે તેમ હોય તો આજે યુતીવસીરીની 
પરિક્ષા આપનાર બધ'જ વિદદાન અતે આંતરભાનવાળા ગણાવા ન્નેઇએ, 
પષ્યુ એ પ્રમાણે બનતું જેવામાં આવતું નથી. પૂર્વકાળમાં થણ ગએલા 
શકરાચાર્ય, બુદ્દ ગો!તમ, કર્ણાદ પાણીની વીગેરે સમથે આંતરભાન 
સમન્વિત ડાલ્યા પુ૩ષા શુ' પરિક્ષામાં પાસ થવા ગયા હતા | ના 
કેમકે તાત એ પેોતાનામાંથીજ મળે છે બહારથી મેળવેલુ' જ્ઞાત એ 
સાચુ' નથી તમારા અતરમતને નનગ્રત કરે। અને ત્તાન તમારામાં 








છાયા ગાતા 








ફડ ધાણુયામં, 
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અણું અણુંએ ઉભરારૈ. આપણી પ્રશતિ એવી ઉંધી થઇ ગઇ છે કૈ 
આપણું આ ખરી વાતતે છેડી સઞાતતે મારે અહિ' તહિ' વલખાં 
મારીએ છીએ, અતે સાતથી સદાતે મ રે દૂરતે દૂર થતા જઇએ છીએ. 

અભ્યાસ નામની આખી ક્યાનુ' સરળમાં સરળ સ્વરૂપ એવુ 
છે કે મતતે તિયમમાં આણુવુ'. અતે તેને નિર્ણય કરેથી દિશામાંજ 
પ્ેરવુ'' અને આ પ્રમાણેતી આ અભ્યાસ દ્રારા મતને રેકી રાખવા 
૨૫ સયમ કરવાતી શક્તિ આપણે ને પ્રમાણુમાં પ્રામ કરીએ છીએ 
તે પ્રમાણુમાં કાયેતી તથા પ્રામચતી સિદ્ધિ થાય છે. સ'યમતુ' યથાર્ય 
સ્વરૂપ સમજતાં કે! પ્રસ્‍્તુતઃવિષય ઉપર્‌ મતને પકડી રાખવાની ક્રિયા 
તે તથી. પણુ તે વિષષ ઉપરથી દૂર્‌ તેને કરી મૂકીતે તેને સ્થિર 
શાંત પકડી રાખવાની તે ક્રિયા છે. તેમ કરવાથી યથાયે આંતર દર્રાત 
થાય છે. અને આ આંતર દર્શન વડે પ્રતિભાસ થાય છે. ખુદ્ધિ શકિત 
સામર્થ્યનુ' વાસ્તવ માપ તે વડૅજ પ્રામ થાય છે. આંતર દ્ૃદિને। અર્થ 
અ'ર સર્વત્ર લઇ જવુ' એવે! થાય છે. તોડી ફ્રેડીતે બહાર ખેચી 
જનાર ઘેોટટાળા ફપ અનવસ્થા કરી રહેનાર અતે અયથાયે જે 
ઇન્દ્રિય વિષયમાં ગુ'ચવાઇ પડેલુ' મત છે તેતે સયમદ્દારા આપણે 
ખંધીને સય તથા ઝાનર્‌ૂપ દિવસ કરી આપતાર તક્ષત્રતા ઉપર 
અુદ્ધિ ક્રિયાત્મક કાચની તકતી ફ્રેર્વી મૂકીએ છીએે, આપણું આ 
કાચની તકતીના આંતર ભાગમાં થઇતે જે દેવી તથા અવિનાશી 
સમજ તથા સ્તાન છે તેને લેઇએ છીએ અતે એ પ્ર॥ારે શ્રહણુ કરીતે 
(મનમાં લઇતે એકત્ર રૂપે મૂકવા 3૫) ગભંતે ધારણુ કરીએ છીએ. 
આ ધારણા વિચારતા સ્વરૂપતે ધારણુ કરે છે. જે સમષિ ખુદ્િ 
તત્વના અશર્‌પ, આપણે છીએ તેમાંથીન૮ આપણે વાસ્તવે તે વિયારેતે 
ખેચી લીધા છે. એજ સમગ્ર વિચાર કિયા છે. 

પોતાની આંગળીએ।ને પોતાના ધારવા પ્રપાણે ટેવ પાડવા માટે 
ફુલાકેના કલાકે અભ્યાસ કરવા ખેસનાર્‌ શિષ્ય અઠવાડીયાં ઉપર 








મતુદમનું મન અતે રવશૂપ સભધતા કેટલાક શલ્યાશ, ૧૧૨ 


કઈ ઝાળ [૦ દાઝી 











અઠવાડીયા સુધી વગર ધારણાએ કામકાજ કર્યા જવાથી અથવા તો 
તે! યાંત્રિક રીતે ગોદવી રાખેલી યેો।જતાઓને અનુસરીતે ભ્યવસ્થા 
પૂર્વક બળાહારથી હથોડી વડે પોતાને તેમાં હોકી ખેસાડવા રૂપ 
ક્રિયાથી પ્રાત કરે તેનાં કરતાં યથાર્થ સયમ એકજ કલાક કરવાથી 
અધિક ધણુ પ્રાત કરી શકશે, સયમની કળામાં એટલું બધું સામર્થ્ય 
રહેલુ' છે કે તે ધારેલું ફળ ઉપક્ાવી શકે છે, સંયમમાં આપણુ 
હારીરના સર્વ કરણુ। શાંતતાતે અનુભવે છે અને શાંતિ એ પરમેશ્રતુ જ 
સ્વ।ૂપ' હવાથી આપણુને તે ઇચ્છિત ફળ આપે તેમાં આશ્ચર્ય નથી. 
આતે માટે એટલા બધા સાચા બતાવોતા લેખી દાખલા છે કે જેમાં 
જે લેકે પૂર્વે કદી” કાંઈ ગાએલુ' તહિ, ચિત્રેલું' નહિ કે પરભાષામાં 
ભાષણુ કરેલું નહિ તેઆ એ ચિતાજ અને કાંધ ખાસ અભ્યાસ 
કરયા વિના એમાંતી કોઇ કેઇ દિશામાં અયત વખાણુવા લાયક સામ 
થ્યંતી પ્રતીતિ કરાવતા ઝળકી પડયા છે, આ દ્રદાંતજ નિસ'શય સિદ્ધ 
કરી આપે છે કે એ સામર્થ્ય પૂર્વથીજ પ્રામ હતું. અતે આ પ્રમાણે 
તે પ્રકાશમાં બહાર, ધસી ઝળકી નીકળ્યુ છે, તે દીન સુધી આપણા 
અનાનતે લીષે સ'પુર્ણ રીતે ચુસ અથવા સ'તાપ્તે ભરાઇ રહેલુ' હતુ. 
મતુષ્યના સામર્થ્યતુ' માપ પરિમિત નહિ પણુ અપરિમિત છે. 
આકાશમાં ઝગઝગતા તારાઓને કદાય ગણીને તેનું માપ કાઢી શકાય, 
રેતીના ઢમલીમાંથી તેતા દાણા ગણી કદાથ તેનું માપ કાઢી શકાય 
પણુ મનુષ્યના. સામથ્યેનુ' માપ નીકળી શકે તેમ તથી. હન્નરા પ્રકા- 
રતા ગુપ્ત સામર્થ્ય તેનામાં ભારેલા અગ્નિની માક્‌ક રહેલાં છે. અસિ 
ઉપરની રાખ ઉરાડી નાંખતા તે જેમ ઝળહ4ળો ઉડે છે તેમ આ 
સામર્થ્યો, ઉપર આવેલું અન્તાન દૂર થતાં તે આપણુને પ્રતીત થાય છે. 
આ આપણામાં રહેલા સાર્મથ્ય મહેદધિને પ્રકટ કરવા અત્તાનને 
દૂર કરવું એ આપણે જભણાવ્યુ', હવે તે પછી આમળ શી રીતે 
વધવુ' તેના સ'બધમાં કાંઇક તિવેચનની જરૂર છે. આગળ વધવાના 
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હૃ પ્રધાયામ, 


કરાાગતયુમાર,માઇમ ક#ાયાધાધાસભરારાઇ હ ઈમાતાઈશ, 9. સામાતામ.ન-વાઈભ્સાપિક બસળરરા'શતભયાઇશતભ યાય શાળા ભામતનશામકભ લગયભશાનારતજ 
ભતેક માગો આપણા શાસ્રામાં પ્રતિપાદત કર્યા છે, કોઇ તતતવિચાશાદિ 
સાધન વડે આગળ પ્રગતિ કરે છે કોઇ રાજયોગતા સાધતે। ધારણા, 
ધ્યાન, પ્રાણાયામ ઇત્યાદિના પ્રષોમેના સાધન વડે પ્રમતિ સાધે છે. 
જાઇ સાંખ્ય અને કમેયોગતા સ'બંધમાં વિચાર કરી આગળ 
વધવાના સાધને સ,ધે છે. આ પ્રમાણે ઉન્નતિને માટે ભિત્ર ભિન્ન 
સાધને સાધવામાં આવે છે આને માટે પથમ તમારે ક્યુ' સાધત 
કરવુ તે નડ%ી કરે।. જ્યાં સુધી એ નકી થયુ' નથી અને આ સાધુ 
8 પેલું' સાછુ' એવુ' જૃત્તિમાં થયા કરૈ છે ત્યાંસુધી વારતવ ઉન્નતિ 
નથી જ. પોતાતે કયું' સાધન વધારે અનુકૂળ છે તે દરેક મનૃષ્ય 
પોતેજ નિર્ણય કરી શકે તેમ છે. પોતાને જેના ઉપર પ્રેમ હોય તે 
સાધન કરતાં અડચણુ નથી. આતુ કારણુ એ છે કે સર્વ મનુષ્યમાં 
ગુપઠ ખુદ્ધિ અને સામર્થ્ટ છે એ સાચી વાત છે પણુ બચપણમાં 
ક જવનના તે પછીના કઈ સમયમાં અમુક અમુક કરવા મારે 
બળવાન કામનાગા અગર વલણો પ્રતીત થઇ આવે છે. તેથી 
સમજાઇ આવે છે કે એ ખાસ દિશામાં કાંધ્ક ભાતપૂર્વક ઉદ્ધાટન 
થઇ! પ્રકાશ નીકળ્યો છે તે કૈઇપણુ પુર્વના સમયના ' અનુબવરપે 
થએલુ છે. અને તેમ હોવાથી અધિક ત્વરાથી વિજય પ્રાપ્ત કરવા 
તથા મુશળતાને મેળવવા માટે જે કામના સર્વથી અધિક બળવાન 
હાય તેને અનુસરવુ' અને તે ખાસ દિશામાંજ પોતાની કુશળતા 
સિદ્ધ કરવા માટે તેનેજ પાતાના પ્રાપ્તવ્યરૂપે કરી લેવી. અને એ 
ઉદ્ધાટન માત્ર એકજ જવન અથવા તક છે એમ માની તેનો જ 
ઉપયોગ કરવે. એજ યેગ્ય છે. (તેમ ન થાય તો પ્રમાદને વશ 
રહેતાં સત્વર સિદ્ધિ મળે નહી) 
જે કાંઇ કરવાની ખરેખરી ઇચ્છા થાય છે તે આપણે કરી 
શકઝીએજ છીએ. આપણામાં ઉઠતી ૪ચ્છા પોતેજ ખાત્રી પૂર્વક સૂચવે 
છે કે તેના અમલ કરવાનુ અથવા તેની સિદ્ધિની પ્રતીતિ કરાવવાનું 
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સામર્થ્ય આપણામાં યથાર્થ પ્રમાણુમાં ચુપ્ત ર્હેલુ' છેજ. એ ઇચ્છાતે 
“પરમેશ્વરની આજ્ઞા” રૂપે ગ્ણુવાની છે, તે આત્તા રૂપ ઉપરેશતે 
મતુષ્યના મતરૂપી કાનમાં કલા રૂપે લેવે, આ આત્તાજ સજ*નત 
સામર્થ્થેમય શખ્દ બ્રહ્મ છે તેના આધાર્‌ રપે સર્વશક્તિમત્વ 
ખડુંજ છે. એ સામર્થ્ય કરડીજ નિષ્ફળ થઇ શકતુ' નથી. તે કે!ઇપણુ 
પ્રકારે મર્યાદાથી સ 'કેચને પામી શકતુ' નથી. પોતાના તખ્તતી પીકે 
એવા સામય્થૅવાળા મનુષ્ય ખાત્રીવાળા નિશ્રયપૂર્વક ભાત કરી 
સમજે છે કૈ જે કાંઇ કરવાની મતે ઇચ્છા સ્જુરે છે તે કરી શકરો જ, 
યથાથ ઉપાસનાનું સ્વરૂપ આ સ્વડિય સામર્થ્યતુ' માત્ર ભાત કરવુ 
એજ છે, એતે એ ભૂ।તતી અવરથા જેટલે અ'શે અધિક સામથ્થની 
પ્રતીતિ કરાવે છે. તેથીજ એમ કહેવામાં આવ્યુ છે કે પ્રાપ્ત છે 
એમ માતીનેજ માત્રો, સચ એ છે કે તમતે તે પ્રાપ્ત છે%. 


તમારા પોતાના સામર્થ્ય માં અપતિહત ત્રદ્ઘદાજ તમને છછ પદાન 
યતી ધરાપ્તિ માટે જરૂરી જે યથાર્થ પ્રયત્ન કરવાતે। તેમાં પેરે છે. 
ને તે સંબધમાં સાચી સમજથી ત્રાસ આપે તેવો કાંઇજ શ્રમ 
કરવાનો હોતો! નથી. કાંઇપણુ વસ્તુતે સિદ્ધ કરવા માટે જેટલે! અધિક 
શ્રમ કરવો પડતે। હેય છે તેટલેજ અ'શે સય વિષયક મેાગ્ય જ્તાનની 
તયા તેના યે।ગ્ય પ્રયોમતી ખામાનો તે પૂરાવો છે. સિદ્ધિ માત્રની 
પ્રાપ્તિમાં જે આરભક તથા અતિમ ચાલાક સત્તાસ્પ શ્રદ્ધા છે તેની 
ખામીનો તે અધિક પુરાવો છે શ્રમ નામના શાપથી શાપિત આ 
જગત છે. તેમાં કહેવાતો નીતિ નિયમ ન્ળળથી જે વિરોધી પણુ છે 
જે પ્રભુતા ઉપદેશને સર્તા'શે મળે છે તે પ્રકારે કેવળ સ'પૂર્ણ સરળતાથી 
બધુંજ સિદ્ધ ચવુ' ન્નેઇએ 

કઇ પણુ કરવાના સામથ્યતે। માત્ર મિથ્યાભિમાન પૂર્વક ડોળી 
કરીને બકવાદ કરવાતી કાંપ્રજ ખાસ કિમત નથી તે દાર્‌। કંઈજ 
૪છેદેળ પાત થતું નથી, પોતાના ઉપર્‌ સૂચન કરવાના મતવાળાએ। 








4૬ દાણુાયામ, 
ગ 
'હુ' કરી શકૂછુ' તે કરીશ” એપ માતે છે. તેએ! સ'પૂર્ણ રી૧ે પોતાના 
સ્વત્ત ઉપર વિનિયમન કિયાતે વાસ્તવે કરી મૂકતારા છે. કેઈપણુ 
પોતાના સ્વત્તતે મ'્રી મૂકે તે તેટલા સમપને મારે સ'શપતે દૂર 
ખસેડીતે ઢાં? મૂકે અતે અસાધાર'ુ સામર્થ્યતા રાક્ષસી અસ બદ્ધ 
પ્રદદોનો કરે પણુ મત પ્રતિ ગમે તેટલુ પ્રેરાયલુ' આત્મ વિતિયમન 
સંચિત હેય. સ્તઇીય સામર્થ્યતે ગમે એટવે! વિયાર્‌ કે કલ્પના કરાય 
તેથી તે સામર્થ્ય અ'રથી ઉગાડી કહાડવાનુ' છે તેતે મારે જે શ્રહ્ધાતે 
ઉત્પન્ન કરવાની તે થઇ શકતી નથી. હા સામર્થ્ય તો કેવળ યથાર્થ 
સત્ય નામક બીજ નેને મનની ખુદ્દ્મિય ક્લેષમાં નાંખવાથી વાં કોઇ 
પણુ જગોએ પોતાને સ્થિર નિવાસ તે કરી લે છે તેમાંથી સરળતા 
પૂવેક અને યુદરતી રીતે જ તે ઉગી નીયળવાનુ'“હેય જે. 
આપણા મતમાં આપણે જે પકારના સસ્કાર નાંખીએ છીએ 
તેવુ તે થાય છે. મત એ સ'સ્કારને પાળી પોધી] ઉમાડનાર એક ક્ષેત્ર 
ભૂમી છે તેષી તેનામાં હ'મેશા સારા સ'સ્કારજ નાંખવાની જરૂર્‌ છે. 
સામર્થ્યતુ' ખરેખશ્‌' રહસ્ય પોતાની પ્રતીતિ કરાવવામાં રહેલુ' 
નથી. સખત શ્રમ કરવામાં રહેલુ' નશી પણુ નિ#તિ શાતિ, અને 
મોન જેટલે અશે મે ધારણુ કરીએ છીખએે તેથ્ક્ષે અશે રહેયુ' 
છે. સામર્થ્યના ત્યવવસ્થિત સંચયતે વિચાર કરવાથીજ તેના વિકાસતો 
અને તેના વ્વવસ્થિત અખ'ડિત પ્રવાહતે। વિચાર આપણે કરી શકીએ છીએ. 
સામર્થ્ય એ કદીજ નાશ પામનાર વસ્તું નદી જળના તર'ગાની 
પેડે તેનું પુતરાવર્તત થયાજ કરે છે. સામર્થ્યતાં આ રહસ્યને જે પી 
બરાબર રીતે નારે છે તેજ પોતાના જીતમાં સદાકાળ સામર્થ્યતે 
અનુભવી શકે છે. પ્રત્યેક મતૃષ્ય સામર્થ્ય સંપન્ન છે. અને તેથી તે 
પોતાની મરજીમાં આવે યારે સ મર્થ્યતે જેટલુ' જઇએ તેટલુ' ઉત્પન્ન 
કરી શકે છે. નઃતી સરખી દિવાસળીમાં જેમ મોટામાં મેટા મહાલષે]ુ 
ભસ્મિભૂત કરવાનુ' સામર્થ્ય ગુમ રહેલું છે. તેમ મનુષ્યના સબધમાં પણુ છે, 
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સવર્‌ સુધારવાની ક્રિયા. ૧૧૭ 
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 શચપોતાનામાં સાખર્થ્યની પ્રતીતિ ન્નેવા ઇચ્છનાર મતુષ્યે સામર્થ્ય 
માત્ર એ પરમાત્માનુ સ્વરૂપ છે. અને હું પણુ પરમાત્માના અશ રૂપ 
હોવાથી નિરંતર સામર્થ્ય સ'પપન્ન જ છુ એ પ્રકારની પ્રબળ ભાવના 
નગ્રત રાખવી જેઇઃએ. તેમાં જેઓ જેટલે અરે મોળા પડે છે તેટલે 
અરે સામર્થ્ય તેમનાથી દૂર ન્નય છે. 

નમ્ર બને. પોતાનામાં વિશ્વાસ રાખનાર થાએ અને તમારા 
સધળા પ્રકારના શિરના ખો”્નળએ। પ્રભુને માથે નાંખી દો તેએ તમને 
તરતજ તેમાંથી મુક્ત કરશે, તમે હાથે કરીનેજ તમારી મિથ્યા ઉપાધિને 
મારી કહી શિર ઉપર લીધી છે અને દુઃખ, પામે। છે? જેને પોતાના- 
માંજ વિષાસ નથી તેના ઉપર્‌ જગત પણુ શી રીતે વિજ્રાસ રાખી 
શકે ? હું સામર્થ્યે વગરતે। છુ. મારામાં કાંધજ બળ નથી. હુ' કશુજ 
કરી શજુ એમ નથી એ પ્રકારના નિરાશાવાદ્ના વચના સ્વપ્ને પણુ 
ઉશ્ચાર્શે નહિ તેમ શ્રવણુ પણુ કરશે। નહિ. નિશ્ચય પૂર્વક માતજને 
અતે ભાન કરજે કે સામર્થ્યમાત્રના તમે ર।”નજ છે, 
ડિ. તા... ત... તેરસ 088 


પ્રકેરણુ ૧૮ સું. 
સવર્‌ સુધારવાની ક્રિયા? 
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ન | સ્ત્ર છ રતે ગંભીર, ને બળવાન બતાવવાની ક્રિયા પણુ 
૦% 
છુ 


છી 

દુ 
કી પ્રોગવિઘાનુ' એક અગ છે. ધષ્યા માણુસોના સ્વર્‌ 

ભ્બ્બ્ટ્છે ી 

્ર્ક્ટ્ર્હ કકશ, તરડાયલા. નબળા અને કાનને અય 4 અરૂચિ 
જ? કકક કઝ ઉત્પન્ન કરે એવા જેવામાં આવે છે. એથી ઉલ્ટુ 
યોગીના સવર્‌ મેધતાદના જેવો ગબળીર્‌ અતે સાંભળતારતે અય'ત પ્રિય 
લાગે એવે! સ્તિગ્ષ અતે મધુર હેઃવ છે. તે ઉત તેમના ઉચ્ચારેલા 
ફાખ્ડમાં તેએ એેગુ' બો. ક્કિ' સાવર્ઘથ પૂજી દરે છે 3 સાંભળનારા 


૧૧૮ પાણુયામ, 


હૃદય ઉપર્‌ તેની તરતજ અસર થાય છે અતે તે અસર દીછકાળ 
પર્યત ચાલુ રહે છે. જગતના સુપ્રમિટ્ધ વક્તાઆખએે આ શક્તિ કેટલેક 
અશે કેળવેલી હેય છે. વોગવિઘાયી અજ્ઞાત છતાં કે કોઇવાર 
અમુક લોકો અચાનકે યોમવિઘાના અસ્રુક નિયમનું પાલન કરી દે છે 
અને તેનું પરિણા।મ એવું આશ્ચયૈ જતક આવે છે કે જગત તેમનામાં 
થએલે ફેચ્ક્ાર્‌ જોઇને ચકિત થઇ ન્નય છે. પણુ આ બધે પ્રતાપ 
અન્નણુપણામાં પણુ પળાયલા યોગવિદ્યાના નિયમોને! છે. અન્નણુ- 
પણામાં, ભૂલમાં પણુ પાલન કરવાથી ન્યારેૅ આશ્ર્યજનક પરિણામ 
આવે છે ત્યારે પહ્તિ સર અભ્યાસ કરનાર કૈવે। મહત્વને લાભ 
પ્રાપ્ત દરી શકે તેતે ખ્યાલજ કરી લેવે!. ી 

અવાજની શક્તિની ૬ઢ૭્રિ કરવા માટે અમે નીચેની ક્યા 
બતાવીએ છીએ. વકીલે।, વક્તાઓ, શિક્ષકો, ઉપદેશકે વગેરે વાણીને 
વ્યાપાર કર્તારાએઃ એ આ ક્યાતે અવસ્ય સિદ્ધ કરવી જોઇએ. એટલુ' 
સ્મર્ણુમાં રાખવું કે પ્રાણાયામતી બીજી ક્રિયાઓની માફક આ ક્રિયા 
દરરોજ કરવાની નથી પણુ થોડે થોડે દિવસે કરવાની છે. 

(1) ધીમેથી પણુ ડચકાં ખાધઃ વગર્‌ એક પૂર્ણ શ્ચાસ લેવે!, 
હમેશાં પૂર્કની ક્રિયા નસકોરાં દરાજ ઠરવી અને પોતાની શક્તિ 
પ્રમાણે જેટલે વખત લેવાય તેટલે! લેવે।, 

(*) થોડી સેકન્ડ સુધી એ શ્વ'સને ફેફસામાં રે#ી રાખવે।. 

(૩) પછી એકજ સપારે બધો શ્ચાસ નેર્થી કહાડી નાંખવે।, 

(૪) પછી એક શે।ધક પ્રાણાયામ, જે પાછળ બતાવી ગયા છીએ, 
તે વડે ફેક્સાંને આરામ આપવે।, 

ખોલવામાં અથવા ગાવામાં સ્વરની ઉત્પત્તિ વિષે યોગીઓનુ શુ” 
મ'તવ્ય છે તે વિષે વિસ્તારથી વિવેચન કરવાની અત્રે જરૂર નથી. આ 
નાનકડા પુસ્તકમાં અમે વિવેચન કરવાને અમવા સિદ્ધ કરવાતે। ઠરાવ 
શાખ્યોજ નથી, હશ્રે વિવેચનો, ચર્ચાએ, શોધો અતે પ્રથોગોના 
પરિષ્યામ તરીકે જે સર્વોત્તમ દળ જગતને પ્રાપ્ત યચું છે તેતે] સારાં” 





સ્વર સુધારવાની ક્યાં, ૧૧૪ 
શજ આ પુસ્તકમાં આપ્યો છે. હવે સ્વરતી ઉત્પત્તિ સ'બધી એવુ' 
સિદ્ધ થયુ' છે કે સ્વરની ગભીરતા, પ્રબળતા, અને ઉત્કૃણ્તા માત્ર 
અવાજને ઉત્પન્ન કરનારા ગળાના અવયવો ઉપરન આધાર્‌ રાખતા 
નથી, પરતુ એ અવયવોમાંથી અવા% ઉત્પન્ન થઇ મુખ અને છાતીમાં 
રહેલા વાયુના કપતે લીધે વધારે ધન યાય છે તેમજ મુખમાં રહેલ 
ન્હાના ન્હાના સ્નાયુઓ પણુ તેને વિરોષ ગભીર્‌ બનાવે છે. દાખલા 
તરીકે સતારને ધ્વનિ એક એક મુપ્ય તારના કપ વડે ઉત્પન્ન થાય 
છે પણુ એ તાર જે તદૃત છુટે જ હેય તો આવો ગભીર ધ્વનિ 
ઉત્પન્ત કરી રાકશે નહિ. મુખ્ય તારના વડે ઉત્પન્ન યએલે। અવાજ 
સતારના તુબામાં રહેલી હવાના કપ વડે તથા ખીન તારોના ઝણુ 
ઝણુાટ વડે ધન બને છે. તેવીજ રીતે મતુપ્પના અવાજમાં પણુ યાય 
છે. કેટલાક માણુસો પહેળી છાતી વાળા છતાં તેમને અવાજ ધણો 
મન્દ હેય છે અને કેટલાક સાંકડી છાતીના છતાં સારે અવાજ ઉત્પન્ન 
કરી શકે છે. આ બાબતને લગતો એક રમુજ પ્રયોગ અમે બતાવીઞે 
છીએ તે કરી નેવાથી સ્વરતી ઉત્પત્તિ વિષે વધારે સમજ પડી જરે. 


એક આયતાની સામે ઉભા રહે! પછી સીસેટટી વગાડતી વખતે 
જેવી મુખની આકૃતિ થાય તેવી કરે, તે વખતતી તમારા મુખતી 
અઆકુતિ અને સાધારણુ રૂપરેખા ધ્યાતમાં રાખો, પછી હમેક્ષાં જેમ 
ખોલતા દ્દોય તેમ એકાદ કવિતા ગાએ અથવા ખેલે, પછી ઘોર્ડી* 
વાર્‌ સુધી સીસોટી વગાડવા મડી જાએ, અતે તરતજ શુખ અતે 
હોઠની આકૃતિમાં ફેરફાર કર્યા વગર એકાદ કાંવતા ગાએ. 
તમતે માલમ પડશે કે હુવે તમરો અવાજ વધારે ઘેરે, ગભીર, 
મધુર અતે સ્પષ્ટ બન્યો છે. આ પ્રયોગ વડે તમને સ્વરતી ઉત્પત્તિના 
મૂળ કારણઞતુ' શાન યર, મ્હ્ંતી મને હ્ોઠતી કેવી સ્થિતિ ફ્ોય છે 
સાર્‌ અવાજ સારે તીફળે છે એ તમતે સમળા% જરી, 


ભરાવા 











૧૨૦ પ્રાપયુ,:ય।મ, 
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ગ્રકરણ ૧૯ સુ, 
ચાગવિદ્યાને લગતી કસરતે!? 





ડુ ન ફે ર કૂસાં, સ્તાયુઓ પાંસળાં વગેરે શરીરતા ઉપલા 
ક ડુ ભામના ન્હાના મ્ડોટા અવયવોને મજખુ૧1 બના- 
ન ક જ! વવાને નીચે બનાવેલી ક્રિયાઓ કરવાતી યોગીએ! 
કજ જાઝ સલાહ આપે છે. એ કિયાએ નવી શોધી કહા- 
ડેલી નથી પણુ હન્નરે। વધેના અનુમવયી તેમની સફળતા સિદ્ધ થએલી 
છે. પાશ્રાત્ય દેશોના કેટલાક કસરતખબાતજેે પગુ એ ક્યાખઓમની 
કેટલીકને! ઉપયષોમ કરે છે. માત્ર કસરત અને પ્રા'6ાયામ એ મેવતુ' 
સમેલન કરવાથી જે અલૈક્કિ બળતી પ્રાપ્તિ થાય છે તેતી પાશ્ચાત્ય 
તાલીમ ખાજેતે પૂરી ખબર નથી. પરતુ રામમૂર્તે જે હિદ્સ્નાતતે 
આજના જમાનાતે જીમ કહી શકાય ળે કસરતની સાથે પ્રાગાયામ 
કર્વાતી મજબુત ભલામણુ કરે છે. જે ક્રિયાઓ આ પ્રકારમાં બતાવ- 
વાતી છે તે એવી સરળ અતે સડેલી છે કે તેતી સરળતા નેઇતે 
ધણુ લોકો એવી ભૂલ કરી બેસે છે કે એમતામાં કાંઇ દમ નથી. 
પણું એ મ્હોટી ભૂલ છે. એ ક્રિયાઓ ધણા કાળજ પૂર્વક કરેલા 
શારીરિક પ્રષોગોનુ' પરિણામ છે. યોગી મો એ ક્રિયાએ જમાના થયાં 
કરતા આવ્યા છે. ધણી?૪ અધ અતે બારીક ક્યાઓમાંથી બિત 
જરૂરી અતે અધરા ભામ કહાડીતે તેમતા સારરૂપો એ સાત કસરતો 
ઉપજાવી કહાડેૅલી છે, 


શ્વાસ રોકવાની કસરત. 


આ કસરત ફેફસાં તેમજ શ્વાસતે લગતા ખીશ્ન અવયવેતે 
ભજખુત કરી તેમતે। વિકાસ કરવા માટે ધણીજ જર્રતી છે અતે 
તેનો લાખો અભ્યાસ કરવાથી છાતીતે। વિસ્તાર વધે છે, યોગ વિલામાં 






શ્ાસ રોકવાની કસરત, ૧૨૧ 
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નિપુશુ મેમાં કોકે! કહે છપ કે પૂણુ શ્વામયી નાર ફેફસાં ભર્‌ાઈ 

કય પછી થોડીવાર ફેફ્મામાં શ્રાસ રારી રાખવાયી ધગેો ફાયર 
ચાય છે. તેતાથી એકલા શ્રમત ક્િયાતે લમતા અવષવે। પુષ્ટ અને 
ખળનાત થાય છે એટલયુ”૪ નહિ પણુ પયવાના અવયવે। સ'તતતુઓને 
પણુ ચેત મળે છે અતે રૂધિરતી શુદ્ધિ તથા પરિયાલનામાં સહાય 
મળે છે, એવી રીતે રેકાયલે! વાયુ શ રમતો તમામ કચરો અતે 
નિરૂપયોમી તત્ત્તોતે એકત્ર કરે છે અતે જ્યરે તે વાયુને ઉચ્છાસદ!રા 
બહાર્‌ કહાડનામાં આવે છે ત્યારે તે પોતા]ી સ!થ કચરો અતે મતિ- 
નતાને લઇતે શળર્‌॥ બહાર તીકળ કય છે. જેમ જુલાબ વડે 
આંતરડાં શુદ્દ થાય છે તેમ આ ક્વાવડે કેફ્માં હૃદવ વગેરે અવયવે। 
શુદ્દ થઈ જય છે. જઠરતી અક પ્રરરની વિક્િય યો, યજૃત અતે 
રૂધિરતાં દરદ એ બધાને માટે આ કસરત ધગી' ફૂાયદ કારક છે. 
એતા વડે સુખમાંથી નીકળવો દૃગેન્વ યુક્ત વાયુ જે ફેફ્સાંતે પૂરતો 
વાયુ નહિ મળવાથી ઉત્પન્ન થાય છે તે પ'યુ મરી શય છે એટલા 
માટે અમે વાયકોનું ધયાત આ કસરત તર૬ ખાસ ખે યોએ છીએ. એ 
કિયા તીચે મ્ુજવ છેઃ-- 


(3) ટટાર ઉભ્મા રહેવું, 

(૨) પૂર્ણ શ્રાસ લેવો (નસકોરાં દ્રારા જ) 

(3) થે।ડોક સેકન્ડ સુધી એ વાયુતે ફ્રેશ્માંમાં રોઝી રા'મવે!” 
અક્ષમત્ત, જ્યા સૂધી ગભરામગુ યયા વમર્‌ અયવ4! ફેફ્સાં ઉપર હદ 
ઉપરાંત દખાણુ કર્યા વમર શ્રાસ રેછી રખાય ત્યાં સુધીજ રોકી રાખને, 


ગ'ન ઉપરાંત દભાણુ કર્યાયી લાભતે બદલે હાનિ થાય છે. માટે અમે 
ખાસ ચેતવણી આપેલી છે. 


(૪) પછી શ્વાસતે જોરથી મહાર કહાડી નાંખવા. 
(૫) (યાર્‌ પછી એફ મળ શોધક પ્રાણાયામ કરવો, 





૧૨૨ પાણાયામ, 





પ્રારંભમાં વધારે સમય સુધી શ્વાસનું રેક્ણુ થઇ શ્રકશે નહિ 
સાધારણુ રીતે એવે! નિયમ છે કે શીખાઉ માપ્યુસ છથી આડ સેકડ 
સુધી પૃર્ક કરી શકે છે, હવે પૂરકમાં જેટલો સમય રોકાયો હોય તે 
કરતાં અડધે સમય શ્ચાસને ર૪ રાખવામાં એટલે કુભકમાં રેકવે!, 
આરંભમાં એટલાથીજ સતોષ માનતવે।. થોડી મુદ્ત પછી કુભકને 
સમય વધારતાં જવુ'. ધડિઆળ રાખીતે આ કિયા કરવી, એ સલાહ 
ભરેલું છે. પણુ આટલું તો હમેશાં યદ રાખવું કે શડિત ઉપરાંત 
કદિ પણુ શ્રમ લેવે। નહિ. 


(૨) ફેફસાતે પુષ્ટિ આપનારી કસરત. 

'કૂદ્સાંની અદર હવાને ભરી રાખનારા જે પુટ હોય છે તેમને 
પૃણ કરવા માટે આ કસરતને ઉપયોગ છે. પણુ શખાઉ લોકોએ 
એ કસરત ધણીજ સભાળથી કરવાની છે. એટલા માટે કે એના 
ઉપયે।મ હદ ઉપરાંત ચવો ન જઇએ વળી કદી પણુ આ કસરતને 
ધણુાજ શ્રમપૂવેક કરવી નહિ, આરભમાં ઘોડો વખત કેટલાકને 
મમ૮માં ચકર આવતાં હેય એવું લાગશે, એવાં ચિહ્ન મ્ણુય તો 
તેમણે ધેોડીવાર સુધી ખુશ્લી હવામાં ફરતું અતે લોડા દિવસ આ 
આ કસરત રહેવા દેવી . 

(૧) હાય બાજુછો લટકતા રાખી ટટાર ઉભા રહવુ, 

(૨) ધીમેથી આચકે। માર્યા વગર્‌ એક દીર્ધ શ્વાસ લેવે[ 

(3) ભાસ લેતી વખતે છ;તી પર્‌ નૂદી જૂદી જગ્યાએ આંગન 

ળીના ટેરવાં વડે ટકોરા મારતા જવુ. 

(૪) જ્યારે ફ્રેફ્સાં પૂરેપૂરાં વાયુથી ભરાઇ જાય ત્યારે છાતી 

ઉપર હથેળી વડે ટકોરા મારવા અતે શ્રાસતે રોકી રાખવે।, 


(૫) શ્વાસતે ધણુંજ ધીરેથી છેડી દેવે, 
(5) છેવડે એક મળ શોધક પાણાયામ કરીને શ્ધા કસરત પુર્ણ કરવી, 


શ્વાસ રકવાતી કસરત, ન. 











હ કરર 











નાનાજી 


આ કસ:ત આખ્મા શરીરતે ચેતન અને શકિતથી ભરપુર કરી 
નાંખે છે અને યોગી પુરૂષોને એ ધણી પ્રિય છે. અપૂર્ણ ધસન 
ક્રિયા કરવાથી કફેક્સામાંતા ધણાક પુટ વપરાશ વગર્‌ તિર્ઈવ થઈ 
ન્નય છે, જેમણે વરસોનાં વર્સ સુધી અપર્ણ રીતે શ્વાસ લેવાની 
કુટેવ પાડી દીધી છે તેમને પોતાના ફેક્સાંતા પુટને ચેતન આપતાં 
ધણી મુસ્કેલી પડશે, એકજ પૂર્ણધાસથી બધા પુટ ગતિમાં આવી 
જશે નાંહ પણુ આ કસરત કરવાનો અભ્યાસ રાખવાથી થોડા વખતમાં 
દુંછ ફળની પ્રાપ્ત થયા વગર્‌ રહેશે નહિ. 


(૩) પાસળાનેો વિકાસ કરવાની કસરત. 


પાંસળાં એક કમાન જેવો! અવયવ જેતે કાટિલજ કહે છે તે 
વડે કરોડના હાડકા સાથે જડી લેવામાં આવેલાં છે. આથી કરીને તે 
રિથતિ સ્થાપક હોવાથી તેને પણુ વિકાસ કરી શકાય છે. પૂર્ણ શ્રસન 
કિયા માટે પાંસળાના વિકાસની પણુ જરૂર છે કેમકે દીધેધ્રાસ લેતી 
વખતે પાંસળાં પણુ ઉચકાય છે. જેમ તેએ। વધારે પ્રમાણુમાં ઉચકાય 
તેમ વધારે વાયુને માટે અવકાશ યઇઈ શકે છે, આમ હ્રોવાથી તેમની 
ર્િથિતિ રથાપકતા સાચવી રાખવા માટે કે૪ કદ! વાર્‌ તેમતે પણુ 
કસરત આપવાની જરર છે. હાલના જમાતામાં ધણા લેોકેતે ખોટી 
રીતે ઉભા રહેવાતી, ખેસવાની અતે ચાલવાની ખરાબ આદત પડી 
ગએલી છે. તેથી પાંસળાં અકડાઇ નય છે અને પોતાની રિથતિ 
સ્યાપકતા ચુમાવે છે. એવી રીતે પાંસળાંતી સ્થિતિમાં વિક્રિયા *યઇ 
હેય યા ન થઇ હોય તો પણુ નીચે બતાવેલી કસરત કર્વાયી 
અવશ્ય લાભ છે. 


(૧) સીધા ઉભ્મા રહેવુ 


(૨) શરીરની બાજુએ હાથ રાખીને બગલડી જેટલા નજફ 
લાવી શકાય તેટલા નજક લાવીને અંગુઠા ખરડા તરપ રહે, હેલી 


મેરજ પ્રાણાયામ, 
લ૪૫૦૮”પલઈ'તઇ ન શિશરામાઈએઓ્સા”જ ઇ'જ#ારા#ઇથ ક તસભ” વાઝ ગસાસ્‍રાઝઇખસઝુ#ઇ વીના “૦૦૦૦૪૦પછ ૩ જાવા ઝાની શકાઈ 


છાતીની બાજી ઉપર રહે અને આંગળાં છાતીના આગતા ભામ ઉપર્‌ 
રડે એવી રીતે હાથ ગોઠવવા, 
(૩) પછી એક પૂર્ણશ્વાસ લેવે। 
(૪) થેડીવાર્‌ સુધી શ્વાસ રેકી રાખવે।. 
(૫) પછી શરીરની બાજીનતે સ'કોચતા હોઈખે એવી રીતે હાથ 
વડે નરમાસથો દબાણુ કરતાં જવુ' અને ધારૅયી શ્વાસ 
છેડતા જવુ. (નસકોરાં ૬1૨1) 
(૬) પછી એક મળ શોધક પ્રાણાયામ કરીને આ કસરત 
પૂર્ણ કરવી, 
સૂઝના--આ કસરત પણુ હદ કરતાં વધારે વખત ન થાય 
તેની સભ.ળ રાખવી, 
(૪) છાતીતોા વિકાસ કરવાની કસરત. 
નીયાં વળીતે લખવાથી અથવા એવું બી" ક્ોઇપણુ #નતનુ' 
કામ કરવાથી છાતી સકેાડ'ઇ -નય છે, આપણે સાંકડી છાતીવાળા 
કારકૂનો, મહે ।1જએ, દર્જીએ, સોનીએ હ-રોા નેઇએ છીએ, 
એવા લે!કોાએ ખાસ કાળજ રાખીને ટટાર ખેસીને પોતાનું કામ કરવુ' 
જોઇએ અતે થઇ ગએલી ભૂલ સુધાર્વાતે છાતીને વિકાસ કર્વાતા 
ઉપાય યોજવા જેઇએ. વિશ,ળ છાતીખે મરદાઇનુ' મુખ્ય લક્ષણું છે? 
સાંકડી છાતી અને દમીયલ ચહેરાવાળા પુર્ષોતે પોતાને પુરૂષ કહેવરાવવાતે 
બિલકુલ હક નથી, હમષ્યાં જે કસરત બતાડવામાં આવશે તે વડે 
છાતી તેની કુદરતી હાલતમાં આવીને ઘટતો! -વક:સ પામે છે, 
(૧) ટટાર ઉભા રહે, 
(૨) એક પૂર્ણ શ્વાસ લે. 
(2) શ્વાસતે ધુટી રાખે! 
(૪) બેઉ ઠાયતે આગળ લાવો, પછી મૂર્ડએ વ.ળીતે હાથને 
ખભા મુધી ૪ જખો, 





શ્રાસ શેકવાની કસરત, ફ્રૂપ 


શાના ાાભતભામયઈમતક# 
(૫) પછી જેર્થી મૂડી વાળીતે હાથ ખભાથી સીધા રહે એવી 
રીતે બહાર કારે. 
(૨) ન, ૪ તી ર્થિતિ વખતે જ્યાં હાથ હોય ત્યાં લાવો અને 
પાછા ન. પ માં બતાવ્યા સ્ુજબ કરે।. એમ કેટલીક વાર કર્યા જાએ।, 


(૭) નેરથી શ્વાસ બહાર કહ્ાડે રેચક કરે. 

(૮) મળશેધક ધાણાયામ કરીને આ ક્રિયા પ્રર્ણ કરે. 

યૂચના --આ કસરત પણુ હદમાં રહીતે કરવી ગ'ન ઉપરાંત 
શ્રમ નહિ લેવે!, 


શ મકી પેતાજઝ#ર ટએ સનમ / 











(૫) ચાલતાં ચાલતાં ડરવાતે। પ્રાણાયામ? 


(૧) માથુ સીધુ, હડપચી જરા અદર, ખભા જરા આગળ 
અતે છાતી આગળ રાખી એક સરખી ગતિથી ચાલવુ. 

(૨) દરેક પમક્ષે પમલે ૧, ૨, ૩, ૪,૫ ૧, ૭, ૮ એમ મનમાં 
ગણી જવું અતે આડ ગણુતા સુધી એક દીર્ઘ શ્વાસ ધીરેથી લેવે।. 

(૩) પછી એજ પ્રમાણે એક એક પગલે ઝોક આંકડો એમ 
પાછા એકથી આઠે સુધી ગણીને -આડ પગલાં ભરવાં અતે તે દરમ્યાન 
ધીરૈથી શ્વાસ છોડી દેવે. 

(૪) પછી થેડીવાર શ્વાસ લેવાનુ' બધ રાખવુ. ચાલતાં યાલતાં 
આઠ પગલાં ગણુય ત્યાં સુધી આરામ લેવે।. 


(પો બીજીવાર ઉપર્‌ બતાવ્યા મુજબ કસરત શરૂ કરવી. 
વચમાં વચમાં આરામ લેતાં જવુ? શ્રમ જષ્યાય ત્યારે કસરત રહેવા 
દૈવી એમ દિવસમાં કટલીક વાર કસરત કરવી કેટલાક અભ્યાસીએ। 
અ;ડતે બદલે ચાર પમલાં જેટલે! વાયુ રોકે છે ગતે શ્વાસ છેડતી 
વખતે આઠ પગલાં જેટલો સમય લે છે. તમને પોતાતે જે રીત 
પસદ પડે તે ગ્રહણુ કરજે. 





૧૨૬ પ્રાણાયામ. 
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(૬) સ સવારમાં કરવાની કસરત, 

(૫) લસ્કરી કવાયતની ઢબમાં ઉમા રહેવુ' માથુ' કાંઇક ઉચુ' 
રાખવુ; નજર સામે રાખવી; ખભાને જરા પાછળ રાખો; ઘૂ'ટણુને 
આકડ રાખે! અતે હાથ બાજુઝે લટકવા રહેવા દો. 

(૨) પગતાં આંગળાં ઉપર જરાક ઉભા થાઓ અને તેજ વખતે 
ધીરેથી એક પૃર્ણશ્વાસ લે, 

(3) એની એજ સ્થિતિમાં થોડાક સેકન્ડ સુધી ઉભા રહે। અને 
અને શ્વાસને ફ્રેશ્સામાં રેકી રાખે!* 

(૪) આ સ્થિતિમાંથી ધીરેધીરે પાછા હતા તેવી સ્થિતિમાં આવી 
“એ અને તેમ કરતાં શ્વાસને નસશેર્‌ાદ્રારા કહાડા. 


(૫) એક મળશેોધક પાણાયામ કરે. 

(૬) એ પ્રમાણે કેટલીકવાર સુધી પગતાં આંગળાંના ઝેકા 
ઉપર ઉચા થઇ્તે અને પાછા હતા તેવાને તેવા થઇ ન્નએ. ત્યાર 
પછી એકલો જમણા પગ અને એકલે ડાબો વાપરીને પણુ આ 
કસરત કરે, 

(૯) ર્ધિરનું અભિસરણ સારી રીતે થવા માટે 

કશ્વાની ખામ કમર્ત. 

(૧) ટટાર ઉભા રહેવુ. 

(૨) એક પૂર્ણ્રામ લઇને 'ેક્સાંમાં શ્વાસ રે।૪ રાખવે।, 

(૩) પછી જગ આગળ નમો અને એકાદ લાકડી અથવા 
સોટીને જેરથી પકડીને તેના ઉપર વજન મૂકીને સ્થિર ઉભા રહે 
ધીમેધોમે લાકડી ઉપર જેમ બને તેમ વધારે વજન મૂકતા નએ! 
(૪) પછી લાકડી છોડી દો અને પથમ હતા તે સમિતિમાં આવી 
નગ્મા અને ધુરટેલો *તાસ ધીરે ધીરે બહાર કહા. 

(૫) આ પ્રમાણે આઠે દશ વખત ઠર્યા કરે, 








શ્રાસ શકવાતી કસરત, ટિ 


5022522 7 ક વાાઇ'મણઇ“અ તામ્માણામરછ ી ઘાટ ઈએ ૨૦૧૪૦૧૦ 


(૬) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરીતે આ કસરત પૂર્ણ કરે?* 
આ કસરત કરતી વખને લ'કડી અથવા અથવા સે।ટીનો આધાર અવશ્ય 
લેત્રોજ જેઇએ એમ નથી કત્પિત લાકડીને પકડતા હેઇએ એવી 
ભાવના કરીતે મા1 મતે।બલથી શરીરનુ' વજત તે દિશા તરક ઢળવા 
દ૪એ તો બસ છે જરૂરની બાબત એટલી% છે શરીરની આગલા 
ભામનુ ગુરૂત્ત મધ્યબિ'દુ પોતાની અસલ જગ્યાએ ખસવું જોઈએ કૅ 
જેથી કરીતે તાજુ લોહી શરોરના નીચેતા અતરયવો તઃ કફ ચાલ્યું 'ય 
અને મલિત લે.હી ફેફ્મામાં રોકયલા પ્રાગ્વાયુ સાથે સમાગમમાં 
આવીતે શુદ્દ થાય છે. જેઓના શર્‌રમાં લે!હીનું ૬ર3ુ' ધણું મ'દ હોય 
છે તેમના '્રેદ્સામાં એટલું' થોડું લેહી આવવા પામે છે કે એક 
શ્વાસમાં રહેલા પ્ર'ણુવાયુને તે ચૂશી શક્તું નથી આયી કરીને 
પુર્ણ શ્રસ લીધાથી જે પ્ર'ગુ યુ શરીરમાં દાપ્મત કરવામાં આવે 
તેનો લામ મળી શકતે નથી મારે કસન ક્રિયામાં સુધારો કરવાની 
સાથે લેહીતા ફરવાનો વેગ પણુ કાંધક વધારવાતી જરૂર છે. આથ 
કરીને પાણાયામની કમરતની સાથે આ કસરત કરવાની પષ્યુ ધણી 
જર્‌ર્‌ છે. 








સાત ગાણ ચોાગ કસરતે!* 
આ પ્રકર'ુમાં સાત નતતી જૂદી જૂટી વોગ કસરતો! બતાવવામાં 
આવશે એ દરે? કસરતથી શરીરતે અમુક પ્રકારતા અવસ્ય 
લામ થાય છે જે કે આ કસરત અમુક અંગતેો વિકાસ 


કરતારી છે એવું ચેોડ'સ નામ તેતે આપવામાં આવ્યુ નથી. દરેક 


ન- લમભગ દરેક કમરતવે અતે મળશે ધક પ્રાણાયામ કરવો. 

ન- અઃ પ્રકરણુમાં જે જે કસરતો! લખી છે તે આ પુસ્તકના 
પ્રપ્રમ ભ'ગમાં અલ્પ વિવેચનતથો આવી ગઇ છે. પણુ તેનુ સર્વને 
સમજ પડે તેવી રીતે વર્ણત કરવાની જરૂર હોવાયી તે વિસ્તારષો 
આલેખી છે તેથી પુતફકિ। દોષને પાત્ર આ પ્રકરણુ નયથો, 


૧૨૮ પ્રાણાયામ, 


અભ્યાસકતે અનુભવથી સમન્તરૈ કે એમાંતી ધણીખરી કસરતો 
તેતે માટે ખાસ ઉપયુપ્ત છે. નને કે આ કસરતોને અમે રૈણુ એવું 
નામ આપેલુ' છે તોપણુ તેમની કિ'મત ગણુ તહિ સમજવી, એ ને 
ઉપયોગી અને કિ'મતી ન હોય તો. આવા ઉપયોગી પુસ્તકમાં તેમને 
અમે સ્થાન આપ્યુ'જ નહેત. અમે એકવાર કહી ગયા છીએ કે 
સેકડે। પુસ્તક અને પ્રષોગાના સાર રપ ફળ અમે આ પુસ્તકમાં 
સઝહિત કરેલુ' છે. આ સાત ગૈ!ણુ કસરતો એવી છે કે જેતાવડે 
શારીરિક કસરત તથા '્રેદ્સાના વિકાસ સબધી જે કઇ કરવા જેવુ' 
તે સધળુ' આવી ન્નય છે અને એટલા ઉપરજ કે।ઇ ધારે તો એકાદ 
ન્ઊાનકડું પુસ્તક ઉપન્નવી શકે પણુ અમારી મોજના તો! માહિતીને 
જેમ બતે તેમ ધન કરીને (00॥તળા5૦) ન્હાના કદના પુસ્તકમાં 
ધણી માહિતી સમાવીએ છોએ. વળી આ ૬રેક કસરત સાથે 
પ્ર ણાયામની ક્રિયા તો સામેલ કરેલીજ છે તેથી કરીને તે ણીજ 
લાભદાયક થઇ પડે તેવી છે. માટેજ કહેવાતી આવસ્યકતા છે આ 
કસરતોને ગણુ કહી છે તેથી કરીને તે ખરેખરી ડણુજ છે એમ 
સમજવુ' નહિ, એમાંની કે!ઇ કોઇ કસરત તે કદાચ તમારી 
ચોકકસ પ્રકારની શારીરિક સ્થિતિને ખાસ અનુકૃળ અતે ફ્રાયદાકાર્ક 
ચઇ પડે એવી છે, 











કસરત પહેલી* 
(૧) હય બાજાએ લટકતાં રાખી ટટાર ઉભા રહે. 
(૨) એક પૂર્ણા શ્વાસ લે. 
(૩) ધીરે ધીરે હાય ઉચા કરે। અતે તેમતે ત'ગ કરતા જાએ. 
છેક માથાને અડકે એવી રીતે હાથ મૂષ્ી રાપમે!. 


(૪) માથા ઉપર હાથ રાખી મૂકવા અતે એવીજ સ્થિતિમાં 
થોડાક સેકત્ડ સુધી 'ાસ રોકીને ઉભા રહેવુ. 


પેગવિલાતે લગતી કસર.” ૧૨૬ 


5 સઝ ર ર ત ત કામ મ માદસદિરાઇદિ 


(૫) ત્યાંથી હાથને ઉપાડીને નીચે લાવવાં લાવતાં પરેલાં હતા 
યાં આગળ ખાજુએ લાવી નાખો! અને એમ કરતાં કરતાં ધીરે ધીરે 
“વાસ મૂકતાં ન્નએ।. 

(૬) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરવે।. 

કસરત બીજી. 

(૧) ટટાર ઉભા રહેવુ. હથતે સીધા કરીને રારીરતી આમળ 
રાખવા, 

(૨) એક પૂર્ણ શ્વાસ લધ્તે તેતે રેકી રાખવે।. 

(૩) પછી હાયતે માથા ઉપર લષઠતે ગોળ ડ્રેરવીતે બરડા 
પાછળ લીને હતા તેવી સ્થિતીમાં લાવી મકવા, એ દરમ્યાત શ્વાસ 
તો ર્‌કજ રાખવે।. 

(૪) પછી ન્નેર્થી શ્ષામ બહાર કહાડવે. 

(૫) એક મળશેધક પ્રાશાયામ કરવે।, 

કસરત ત્રીજ. 

















(૧) ટટાર ઉભા રહે અને ખીજ કસરતમાં રાખ્યા હતા તે 
મુજબ હાથને સીધા કરીને શરીરની આગળ રાખે'. 

(૨) એક પર્ણ શ્વાસ લે, 

(૩) હાથતે પાછળથી ગોળ વીઝા પચ સાત વખત વીઝયા 
પકી ઉલટી દિશામાં પાંચ સાત વખત વીઝા. આ બધો વખત 
દરમ્યાન શ્વામ રેકી રખેો। મરજ હોય તે! ઝેક હાષ એક દિશામાં 
અતે ખીન્ને હાથ તેથી ઉલટી દિશામાં એમ વરા પૂરતી જૂદી નૂદી 
દિશામાં ફેરવી શકશે, 

(૪) પછી જ્નેર્થી શ્વાસ બહાર કહાડે।. 

(૫) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરે. 

૯ 


કસરત ચોથી. 

(૧) જમીન ઉપર ઉધે મ્હોડે સઇ “નએ અને લથેકીએ। 
તમારા શરીરની બાજુએ ભૉંય પર ઉ'ી રાખો. 

(ર) પછી એક પૂર્ણ શ્રાસ લો અને તેને ધૂરી રાખે. 

(૩) શરીરતા દરેકે દરેક સ્નાયુને ત'ગ કરીને હાથપર વજન 
રાખીને ઉ'ચા થાએ।, માત્ર હુથેલી અને પગનાં આંગળાં ઉપર્‌જ 
શરીરનું બધું વજન તોળાવુ' જનેઇએ, 

(૪) પછી તબર ૧ વાળી સ્થિતિમાં આવી ”નળખાો. આ 
પ્રમાણે શક્તિ પ્રમાર્‌ થોડીક વાર્‌ કસરત કરા. 

(૫પ) નર્થી કાસ ખહાર કહાડે. 

(૬) એક મળશેોધક પ્રાણાય,મ કરે. 

નકસરત પાંચમી 

(૧) દિવાલ સાથે હથેલ્લી રેકવીને ટટાર ઉભ્મા રહે. 

(૨) એક પૂર્ણ શ્વાસ લે! અને તેતે ઘૂરી રાખે!. 

(૩) પછી જરા આગળ નમીને છાતીને ભૌંતની લગોલગ 
લાવો અને શારીરતું વજન હાય ઉપર ટેકવે. 

(૪) પછી માત્ર હાથના સ્નાયુના બળથી હતા તેવાતે તેવા 
ઉભા થઇ નએ. હવેલીએ ભીતતે અડકેલી રહે અને શ્વરીર બધુ 
તગ થઇ ન્નય. 

(૫) જેરથી શ્વાસ બહાર કાઢી નાંખે. 

(૬%) એક મળશેોધક પ્રાણાયમ કરે? 

કસરત છઠ્ઠી. 

(૧) હાથ કમ્મર ઉપર અને કે।ણીતા ખુણા બહાર નીકળતા 

રહે એવી રીતે ટટાર ઉભા રહે. 


પ” - કેન, “-ન્‍-નન----....-.._.. ..__..---૦.-.. કમાઇ” કઇ _ 


8 આક “નજરે. નાળ૦તસડન૦તન--ઇબાનઝવડયઝ:ાળનતાઈ, 


ન-- આજ કસરત ખુરશીની મદધ્ઘ્યા પણુ કરી શકાય છે. ખુર- 
શીની પીઠંપર્‌ હાથ રેકવવા અને બાકીનો ભાગ ઉપર મુજખ કરવે।. 


મે।ગવિદ્યાને લગતી કસરતો, ૩૬ 


જાઝ જાજનઇઈબ 


(૨) એક પૂર્ણ શ્વાસ લે। અને તેતે રૈકી રાખે. 

(૩) જ'ધ અતે પમતા સ્નાયુઓતે બને તેટલા તગ કરીને 
નમસ્કાર કરતા હોય તેમ શરીર્તે આમળ નમાવે! જેટલુ બની શકે 
તેટલુ' નમાવે!. એ દરમ્યાન ધીરેથી નસકોરાં દારા શ્રાસ બહાર્‌ કહાડે, 

(૪) નબર ૧ વાળી સ્થિતિમાં આવી “અખ અને એક ખી” 
પૂર્ણ શ્વાસ લે. 

(૫) પ્રથમ જેમ શરીરતે આમળ તનમાવ્યુ' હતુ' તેમ હવે ધ 
અતે પગતા સ્નાયુઓને ત'ગ કરીને શરીરતે બરડા તરફ જેટલુ' બને 
તેટલુ' નમાવે. 

(૬) વળી પાછા ન. ૧ વાળી સ્થિતિમાં આવી નખએા એ 
દરમ્યાન શ્વાસને નસ્કે।રાં દારા ધીમે ધીમે બહાર કફાડતા ન્નએ।. 

(૭) છેવરે એક મળશેધક પ્રાણાયામ કરે।, 

સૂચના--%ેમ આગળ અને પાછળ નમ્યા હતા તે પ્રમાણે 
જમણી તેમજ ડાખી બાજા તરફ વારાફરતી નમીને આ કસરત 
કરવી આ કસરતથી જઠર અને આંતરડાંને સારે। વ્યાયામ પહોંચે છે. 

કસરત સાતમી, 


(૧) કરે।ડને સીધી રાખીને ટટાર ઉભા રહે! અથવા ખેસે।. 

(મ) એક પૂર્ણ શ્વાસ લે. પણુ હમેશ લેતા હતા તે પ્રમાણે 
ન લેતાં ન્નણું તમે કોઇ ઉમ્ર ગધવાળા એમોનિયા ખાર સુઘતા હે 
અને એક સામટા દમ ન લઇ શકતા હો તેમ કકડે કકડે જરા 
ભરા અટકી અટ૪ને શ્વાસ લે ફેફસાં પૂરેપૂરાં ભરાય ત્યાં સુધી 
લીધેલો શાસ બહાર કહાડવે! નહિ. 

(3) થોડીવાર શ્વાસ ર૪ રાખે. 

(૪) પછી નસકોરાં દારા લાંબો ઉચ્છવાસ મૃષ્ી દો. 

(૫) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરે. 


ઘટઝકટટરમટઝા:%252::5354:254:2. 
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૧૭૨ પ્રાણાયામ, 


ક 
ગ્રકરણુ ૨૦ સઃ 
યોગના કેટલાક ઉપયોગી પ્રકીણુ વિષયે।, 


ક %#%2, £.,4.17 --મ્સ્----* 
૨૦૦૫ આર્દ પણા શરીરમાં પાંય તત્તતે। પૃથ્યી, જલ, અસિ વાયુ 


222% મ્જમ્ઝુ ન અને આકાશ એ નામતા રહેન્નાં છે. આ તત્તતોતા 


બજ ન2 સ્વરૂપ તથા તેતા સ્વભાવ સબંધમાં અગાઉના 


કકક ક્રાઠામાં તથા આ પુસ્તકના પ્રષ્રમ ભાગમાં કહેવાયું 
છે. હવે એ પચ તત્ત્વોતી ધારણા! કયાં કયાં કરવી તે અલ્પમાં જણુ।- 


વવા ધાર્યું છે. 


સ્તભની અથવા "પૃથ્વીધારણા પમથી ઢીંથચણુ સુધીના 
શરીરના ભામમાં પૃથ્વીતત્વનું મુખ્ય સ્થન રહેલુ છે. તેથી તે 
ભાગમાં છૈ બીજમ'ત્ર સહિત ગુરત્તની ભાવતા કરી ચાર ભુ”નતરાળા 
આ સૃછિતા વિશ્વકર્માશૂપ ત્રી ભહ્યા ભમવાનનું ધ્વાન કરવુ'' આ 
પ્રમાણે નિત્ય ખે કલાક ધ્યાન કરવાયી વ્યાધિ માત્રથી મુક્ત થવાય 
છે અને પૃથ્વીતત્તનો જય યઇ શકે છે, 


દ્રાવિડી અથવા તેજેધારણા ટીંચણુ%ી ગુદા સુધીતા 
ભામમાં વં બીજ સહિત શીતળતાની ભાવતા કરી ચર્તુબાડુવાળા 
સ્ક્ટ્કિ મણિ સમાન ગોર કાંતિવાળા ગોર, વર્ણ્વાળા, સોમ્યાકૃત્તિયી 
મધુર હસતા શ્રી નારાયણુનતી ભાવતા કરવી, આનાથી પાપમાત્રતે 
નાશ થષ જલતત્તનેો જય ચઈ શકે છે. 


“ેશ્વનરી અથવા જલતથારણા ગુદાથી હદય સુધીના 
ભાગમાં ₹ બીજ સહિત ઉષ્ણુતાની ભાત્રના કરી, ત્ર'ુ નેત્રવાળા ઉમતા 
સૂર્યના જેવી ક્ાંતીવાળા ભસ્મથી સુશ્રોભિત થએલા સુપ્રમન્ન વદનવાળા 
કર્ષર્ઝીર્‌ મહારૂદ્રની ભાવના કરવાથી અગ્તિતત્વતેો જય થઇ શકે છે. 





ચોગતા કેટલાક ઉપયોગી પ્રકીણ વિષયે. ૧૩૩ 














શભાઇ” જાતા 


બ્રામરી અથવા વાયુ ધારણા હદ્યથી ભ્રક્રટી સુધીના ભાગમાં 
પ્રાણુનો નિરોધ કરી ચં બીજ સહિત વહતતાન-ઉત્પત્તિના સ્વરૂપની 
ભાવના કરી શાંત સ્વરૂપ, સર્વત, સર્વશક્તિમાન, સવેના ઉપાદાન 
કારૃણુરૂપ પશ્વરનું ધ્યાન કરવાથી વાયુતત્તનેો જય થઇ રાકે છે, - 


શેોષણી અથવા આકાશા ધારણા ભ્રકંટીથી બહારધ સુધીના 
ભાગમાં છૂં બીજ સહિત લયપણુાની ભાવના કરી ૩5કારની અધમાત્રા 
સ્વરૂપ, ત્રિનેત્ર ધારી, લલાટે ચદ્રથી સુશોભિત, ગૌરવર્ણવળા, ત્રીછુળ, 
પીનાક, ખડ વગેરે હથાઆરેને હાયમાં ધારણુ કરવાવાળા ભડત ઉપર્‌ 
હર્‌ હમેશ પ્રસન્ન રહેનાર ભડતતુ દુ:ખ નઇ દાઝનાર ભોળા હૃદયના 
શ્રી મહેશ્વર ભગવાનનુ શક્તિ પાર્વતી સહ ધ્યાત કરવુ૦ તેનાથી આકાશ 
તત્વતે। જય યાય છે, 

ર્વ 98 2% ર્વ 

ચન્દ્રાગ પ્રાણાયામ સ્વરય પદ્માસત વાળી એકાંતમાં બેસવુ. 
પછી ચન્દ્રનાડી ઇંડાથી (ડાબા નસકેરાથી) પ્રણુત્ર મત્રતા ૧૨ ઉચ્ચાર 
પૂરક ધીમે ધીમે પૂરક કરવો. પછી પ્રણુવ મત્રતા ૧૬ ઉચ્ચાર સુધી 
ઝુભક કરવો! અતે એજ મ-્રતા ૧૦ ઉચ્ચાર્‌ પૂર્વક રેયક કરવે।. પ્રાણુન 
યામ કરતી વખત દુધ અતે દહી સમાત અત્યત સ્વચ્છ વર્ષાવાળા 
ખમૃતના ઉત્પાદક ચદ્રમાવુ તાભિ તયા કડઠમાં ધ્યાત કરવું, 


સૂર્યાંગ પ્રાણાયામ, . 

આ પ્રાણાયામ પણુ ચન્દ્રાગ પ્રાણાયામની માફ્કજ કરવાનો છે. 
પણુ તેમાં પ્રયમ ચન્દ્રનાડીથી ધાસ લેવાને બદવે સૂર્ય નાડી પીંગમલા 
(જમણું નસકોરા)થી લેવો, નાભિ કમળમાં અગ્તની ન્વાલા સમાન 
અત્ય'ત તેજસ્વી સયો ભગવાનતુ' ધ્યાત કરવુ. 

આ પ્રેમાણે પાવ પે!તાની મરજી અતુસાર્‌ ઉપાસ્પ દેવતે ધ્યાનમાં 
દખી પ્રાણાયાતતો મવ મ થપષ્ટ ૬3 છે. 

7 મર ક ર 





# 
ગૂકં૪ ખા-યામ 
ઝં રું 
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પ્રાણની ગતિ. 


આપણે જે કાઇ બોલીએ છીએ તેને। અચવા બંદુક કૈ તોપ છુટ- 
વતા જે અવાજ થાય છે તેનો “વનિ એક સકડમાં ૧૧૧૮ છુટ, 
વેગથી #નય છે. પાણીમાં ૪૭૦૮ છુય્ના વેગયૉ, ધનપદાર્થામાં ૧૨૮૦૦ 
જટના વેમથી કય છે. પૃથ્વી પોતાની દરરોજની ગતિમાં દર સેકડે 
૧૫૦૦ છુટતા વેગથી આગળ ધસે છે. ચન્દ્ર પૃથ્વીની આજીબાજુ 
દર સે&ડે ૩૨૫૦ ઝ»ુટતા વેગથી કરે છે. આખી સર્યમાળા એક 
સે'કડમાં પા માધલના વેગથી પૂરે છે. ધૂમકેતુએ સર્વની આજાુખાજી 
દર્‌ સેકડે પા ખાઇલના વેગથી કરે છે. વીજળીના કર્‌ંટની ગતિ 
એક સેકડે ૧૧૦૪૦ માઇલની હેય છે પ્રકાશની ગતિ ૧૮૦૦૦૦ 
માઇલના વેગની હાય છે. અને પ્રકારાની ગતિના કરતાં પણુ પાંચ 
કરડ ગણે! વધારે વેગ પ્રાણુની ગતિને। જે. 


આવી અદ્ભુત સામર્થ્ય સપન્ત પ્રાણુની શક્તિ હોવાથી આ 
પ'ચમૂતાત્મક દેહમાં રહેલી ૭૨૦૦૦ હનર નાડીએઓતે તે પોતાના 
તિયમમાં ચલાવે છે. 
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પ્રાણ કયાં *હે છે. 


આખા શરીરમા- તે ન્યાપ્ત છે. પરતુ તેનું મુખ્ય રથાન ચેતન 
અવસ્થાવાળા સાનત'તુઓમાં રહેલ્રા જુરા પાણી જેવા સુહ્મ પદાર્થની સાથે 
છે. વિશેષે કરીતે માથાના, ડરે।ડના, બોચી તથા માથાના સધ ઉપર્‌ 
જે મગજતેો ભામ રહેલો છે અને જેને અહાર'ધ કહેવામાં આવે છે 
ત્યાં છે. ક'ઠ હદય જઠર, આંતરડા વગેરેમાં રહેલી સ્મ શીરાઓમાં 
પણુ પ્રાણુ ઓતપ્રોત ત્યાપી રહેલે। છે. 


7% 2% ઝ% મર 


યાગના પેટલાક ઉપથોગી પ્રકીર્ણ વિષથે।, ૧૩૫ 


47૧૧” ૫/૦ "પ૮ પ૪” પ. ૧. "૧. /“૫૪*-૫૫.૯૦૧૧,/” ૧. # મત“ 4”૧૪૮-૫૦,૭૦ ૧૪.” ૧૪૮૦ ./૧..૧૫/૦૧૫૮૦૫ ૧ પ, ૮"૧#"૫.. #- ૧૮/૧૫૮”.૮૫૫ ૧-૦ ૫.૫૯/૧૫,#"૫૧/૫/૫૫#/-./૫#૧૫./૫#૫./૫-૫૪#ર -*"૫#” #“ખાઈ૯#” -“૫૭૮૫૮૪“૧“૫૪-મ૫૦#”-૦૦-આઆઈ---"છુ 


મનને સ્થિર્‌ કરવાનો એક સુગમ ઉપાય# 


વિષય પ્રદેશમાં અહિ તહી ભટકાં મારતા મનને સ્થિર કરવા 
માટે એક સુગમ ઉપાય શેધી કાઢવામાં આવ્યો છે અને તે એ 
છે કે મનને હદયમાં રિથર કરવુ. સ્વસ્થ અને શાંત ખેસી અ'તરાબિ 
મુખતાને વધારી હદયમાં એક નાના કમળની કલ્પના કરી તેમાં 
જ્યોતિસ્વરૂપનું ધ્યાન કરવું. આ સરળમાં સરળ ઉપાયથી મનની 
સ્થિરતા અલ્પ પ્રયાસે વધારી શકાય છે. 

કેટલાક મતુષ્યનું' એવુ ધારવું છે કે યોગવિધા અધિકારી મનુ- 
ષ્યાથીજ સાધી શકાય છે ( આ વાત સત્ય છે પણુ ખરા અધિકારી 
થવુ' એ ળો આપણા હાથમાં છે. માટે તેને વધારી યોગવિદ્યામાં 
આગળ વધવુ એ પ્રત્યેક મતુષ્યને શ્રેયષ્કર્‌ છે. 

મ ન મ 

રારીર્‌માં રહેલા જવાત્માનું મુખ્ય સ્થાન હુંધ્યમાં છે. આ હદયની 
સાધે સ્પર્શ કરીને ૭૨૦૦૦ નાડીઓ રહેલી છે. તેમા મુખ્ય ૧૩ 
નાડીઓ છે, આ ૧૩માં પણુ ઇડા પીંગલા અને સુષુમ્યા ફખ્ય છે, 
અને ફૂડુ, સરસ્વતી, ગાંધારી, હસ્તિજિવ્ડા, વારસ, યશરિવની, 
વિશ્વોદરા, શ'ખિતી પૃષા, પયશ્તિતી તથા અલખુષા ગણુ છે, આ 
સર્વ નાડી ઉપર પ્રાણાયામના પ્રયોગથી સ્વામિત્વ સ્થપાય છે, 

મ 4 ર્વ ન 

યે।)મતી ક્રિયાએ સાધવામાં નિયમિતપણુા।ની ખાસ ૦૪રૂર્‌ છે. 
મમેકદમ લાભ લઇ લેવાની આશામાં અનિયમિતપણે તે સાધવાયથી 
પરિણામ વિપર્તિજ આવે છે, આને માટે અગાઉ ધણુ કહેવામાં 
આવ્યું છે અને અત્ર પણુ પુનઃ પુનઃ એજ પ્રતિપાદન કરવામાં આવે 
છે, કેમકે નિયમિતપષા।ની બાબતમાં તો આપણે ધયુ।જ પાછળ છીએ, 
સમપતી તો આપષુતે કિિતજ તથી, ફલાણાભાઇ બનયા અતે આપ 
મપાઠા માર્યા બતે ઈકષ્ાભાઇ થવી તેમ મપાઢા મામા એમ મા 


ું. ૩૨% ી ૃાષ્યાયામ. 


કરન મીસાણ,# બમ, સા તગાળપણુઇુસબિસણઇમ 





ક ઉકાઇ ારકસ#ઝનુ 








વિતાના ગપાટા માર્વામં7 અપગે! ધરો ખરો વળભત ન્નય છે. નને 
તેતે બચાવી કર્તશ્યાભિમૃમ થવામાં તે વાળીખે તો આપગી ઉન્નતિ 
અસાધારષણુ વેમયી થાય એ નિયશય છે. 

નકલ કરવાતી બામતનો ગુગુ આજે આપગુાામાં ધણો વ્યો 
છે. પાશ્ચાત્ય ષ'નતા સમર્ગથી આપણે ધણીખરી બાબતમાં તેમની 
નકલ કરીએ છીએ. તો આ નિયમિતપણાની બાબતમાં તેમ ક્યું 
હોવ તો તે ઉત્તમ છે. નિય મ1પણુાની કિમત તેગેો! બરાબર સમજે 
છે. વિઘાક્લાની શોધમાં આગળ વધેલા જર્મત દેરાતા તત્વશેધક 
કાન્ટ્તે માટે એમ કહેવાય છે કે તેને એક દિવસ તેના મિત્રે 
પોતાની સાથે ફરવા આવને આગ્રહ ક્ષો અને તે ન છૂટક 
રવીકારી તેતી સાથે ગયે. કાન્ટના મિત્રે ફવામાં તેમજ ખી”ન 
તે રસ્તામાં આવેલાં કામા કરવામાં બહુજ વખત લમગાડયે।, અને 
કાન્ટને ખોટી કર્યો કાન્ટ તો ધ્રસન્ન ચિ-તેજ હતે।. પ્રીતે જ્યારે 
'ઘેર્‌ આવ્યા ત્યારે કાન્ટે પોતાની ડાયરીમાં તાંધ કરી મિત્રતી સ.થે 
'લેનીજ ગાડીમાં કોઇ દિવગ કરવા જવું નહિ. તેતાથી પુષ્કળ સમયની 
બરબાદી થાય છે. આ પ્રમાણે પાશ્ચાત્ય પ્રશ્ન નઅતિયમિતપષણુાની કિ'મત 
જેવી સમજે છે તેવી યોમવિઘા સપન્ત થવા ઇચ્છતાર પુઃષતે 
પણુ તે સમજવી જરૂરતી છે. 
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પ્રધ્યાયામતા અભ્યાસની ઇચ્છાવાળાએ શ્વાસની બાબત ઉપર્‌ 
ખાસ ધ્યાન આપવા જેવુ છે. શાસ મૂકવાની પદ્દતિતો પ્રયમ 
બરાબર અભ્યાસ કરવે। જઇએ, ને તે સિદ્ધ થનો નથી તો આ 
વિધ્ામાં આમળ વધી શકાતુ' નથી. નૈસર્ગિક શ્વાસ લે।. બાળક 
પણુ નેંસગિક શ્વાસ લે છે. બાળક સૃતુ' હેય છે તે વખત તેતી 
શ્રસતક્િયા અવક્નેકતાં જણુ।!ઇ આવે છે કે તેના શરીરતો બધે” 
આગલે ભાગ ઉચ થાય છે પેટ પેહુ અતે પાંસળાતી બાળુએ। 


યોગના કૈટલ।ક ઉપમે।ગી પ્રકીર્ણ વિવયે।. ૧૭૭ 


2 અ તાક 29. 


પ'ગુ ષુક્ષે છે ત્યરે મેટા મતુષ્ય શ્વાસ લે છે, તે વખત શૂક્ત છાતીને 
ભાગ ઝુલે છે. સર્વ અવયવે। પોતાનું કામ કરી શકતા નથી. અનુ 
કારણુ તેએ દીજે શ્રાસ લેતા નથી તે છે. અને આને પરિણામે તેઓ 
અલ્પાયુષ્ય ભે;ગવે છે. 

સ્વાભાવિક શ્વસનક્રિયા કરવાને માટે નીચેતા પ્રયોગ ઉપર 
ખાસ કયાન અપવાની ન૪ર્‌ર્‌ છે. 

૧ કૈડ ઉપરતુ' વસ્ત્ર દીલું કરી સ્વસ્થ અને ટટાર ઉભા રહેવુ. 

ર્‌ છાતી અકડ રાખી સહજ આગળ કાઢવી 

૩ કેડનો ભાગ (થાપા) છાતીથી પાછળ રહે એમ રાખવે અને 
મથુ સીધુ રાખવું. 

૪ સુખ બધ રાખી નાક વડે ફેક્સામાંથી જેટલી હવા નીકળી 
ન્નય તેટલી કાઢી નાંપ્મવી, 

પ એક હાથ પેટ ઉપર્‌ મૂ કવે।, અને બીશ્ને હાય છાતીની મધ્યે મૂ કવે।, 

૬ આ પ્રમાણે કર્યા પછી તપખીર્‌ સુંધતારા તપખીતી ચપટી 
સુંધે છે તેમ ઉપરાઉપરી થે।ડી થોડી હવા ન્યાં સુધી લઈ શકાય લાં 
સુધી ખેશ્યા કરવી. અતે આ પ્રમાણે હવા સ'પર્ણે ભરી રહલા પછી 
ચા? પાંચ પળ તે શ્વાસતે રેકી રાખવે। ત્યાર બાદ ઘેડે ઘેડે તે 
નસકે*।1 દારાજ બહાર કાઢવે!, 

આ ક્રિયા કરતાં એટલું ધ્યાનમાં રાખવાનું છે ક શ્વાસ થેડેો 
થેત્ડે! લેવાતે। છે તપખીર્‌ સુંધના' જેમ જરા જરા તે સુધ્યા કરે છે તેમ 
કરવાનુ' છે. અને શ્વાસ મૂકતી વખત પણુ ધીમે ધીમે મૂકવાતે। છે. 

આ પ્રમાણે પ્રથમ હવાને! ભામ લેતી વખત પ્રથમ પેટનો 
ભાગ છુક્તો જણાશે અને છેવટ છાતીને ભાગ પણુ ઝુલવાની સાથે 
છાતી ઉપર્‌ આવેલો હાય પણુ આગળ આવેલો માલુમ પડશે, આ 
 પહદતિતો અભ્યાસ શપ્યાથી દીર્ધ શ્વાસ લેવાતી મૂકવાની ક્રિયા અલ્પ 
સમયમાં સિદ્ધ થામ છે, 




















૧૩૮ પ્રાણાયામ, 


આ ક્રિયાને સાધવાથી વાડ્મય અવયવે। (10૯1 ૭-08) નો 
સદુપયોગ થાય છે. અને તેને હને આખા શરીરનુ આરોગ્ય સચવાય 
છે. એનાથી રક્તની શુદ્ધિ થાય છે. અને ખીશ્ન પણુ લાભે। ચાય છે. 

ન્ર્ચ તદ ર્ત્ર મ્રૂડ સઃ 

શરીરને સુધારવા માટરે મનની ઉચી તિ કરવા માટે અને ખીન્ન 
પણુ અનેક પ્રામવ્યોને ધામ કરવા માટે મતુષ્યને યોગની ખ સ જરૂર્‌ 
છે. યોમવિઘાના અભ્યાસથી સર્વ મળે છે. આ વિદ્યાનો અભ્યાસ 
થોડો સમય પણુ કવો હોય તો વખત નકામો જતો નથી પરતુ 
તેનાથી અધિક લ,ભજ થાય છે. આ વિદ્યતે। અભ્યાસ તે પ્રવ્યહ્ 
લાભને આપનાર છે. નાસિદાતા અગ્રમાગે મનને એક,ગ્ર કરવાને! અભ્યાસ 
પાડવાથી એક પ્રદારના દિય સુગધતે। સાહ્ઞાહાર્‌ થાય છે. ન્િવ્હાના 
મૂળમાં મનની એકામતા કરવાથી અલાકક આસ્વાદ માલુમ પડે છે, 
મનતે તાલુતા ભાગમાં એકામ્ર કરવાથી વિચિત્ર વસ્તુએ [નહાળવાનુ' 
સામરથ્વે પ્રામ થાય છે, આ સિવાય ખીજ પણુ પ્રત્યક્ષ લાભે! આ 
વિઘાના સેવતથી ધણાજ થાય છે. મુખમુદ્રાની શોભામાં પણુ તેતાથી 
ધણુ। વધારે થાય છે. અને અનેક ચમત્કારો પણુ કરી શકાય છે, 
બગાળા અને મદ્રાસ ઇલાંકાતા મદારી લેકે! જ્યારે પોતાતા પ્રયોગો 
કર્‌ છે. ત્યારે તેમાં હવામાં અહર્‌ ઉભા રહેવાના પ્રયોગો પષ્યુ કરે છે 
અતે આ જેઇતે આપણાથી આશ્ચર્યચક્તિ જ યન જવાય છે, આ 
મયોગમાં સફળતા મળવાતું કાર્‌ણુ પ'યુ પ્રાણાયામ જ છે. પ્રાષાયામતા 
અભ્યાસ દાર્‌ા શ્વાસતે રેકી ર,ખવાથા શરીરમાં રહેલી શીરા અને 
નાડીઓમાં એક પ્રકારનો ચપળ અને હલકે વાયુ ઉત્પન્ન યાય છે શરીર 
તેનાથી જુલે છે. અને શરીર્‌ હલકુ' યઇ હવામાં અદ્દર્‌ તરી શકે છે? 

મોઢાં મોટાં સર્ક્સે।માં પ્રેદ્દેસરા ભયકર લે!હાતી સાંકળોને પથુ 
તોડી નાંખે છે તેમજ મજખુત રીતે ખાંધેત્રી બેડાખાતે પણુ તોડી 
તાંગે છે તેવું કાણયુ પશુ સા પ્રાણાયામતો પ્રયોમજ છે. પ્રાષ્યાયામરા 


પરે!મના કૈટલાક ઉપયે।મી પકીણ વિધયે।. ૧૩૯ 


પ્રયોગષી પ્રયમ શરીરતે બેડી બાંધતી વખત છઝુલવવામાં આવે છે 
અતે પછી તે પહેરાવી રલ્ઢા બાદ શરીર સકેાચી નાંખતા તે એતી 
મેળે હાથમાંયી નીકળી શય છે, અને તોડી નાંખવી હોય તો પ્રયમ 
શરીર્‌ સ ડ્।ચી પછી ઝુલાવવાથી તે તુરી પષ્યુ રકે છે. 

મનુખ્યનુ મન એ એક દર્પગુના જેવું છે દર્પગુમાં જે પકારતે 
દાથ આપણે ધરીએ તેતી છાપનું પતિબિબ તેમાં પડે છે તેમ મનમાં 
પચુ જે પકારના વિચાર કરવામાં આવે તેવુ તે થાય છે. 

યોગશાસ્ત્ર મનુખ્યના મનને સુધારતાર સબળામાં સબળ સાધનરૂપ 
છે તે મન અને તત ખતેને સુધારે છે. યોગી મતુષ્ય અસાધારણુ 
શક્તિ સંપન્ન થઇ રહે છે, યેોગબળની શડિત કાંઇ ઓછી નથી તેમ 
તેતા ચમતાર્‌ પણુ એછા નથી. વાંચકેતી શ્રદ્ધા અધિક ટઢાવવાને 
માટે થેડાં દ્રછટાલો આપીએ, 


જ્ઞાનેલર્‌ નામના દક્ષિશુમાં સાધુ થણ ગયા છે. તેમણે સમાધિ 
લીધી હતી સમાધિ લીધા પછી લમભગ ત્રણુસે વર્ષતા અ'તરે તેમણે 
પોતાતા સંપ્રદાયતા શિષ્ય એકનાષને ર્વપ્ન આપ્યું કે આલદીન 
ગામમાં મે' જ્યાં સમાધિ લીધી છે યાં એક મોટા ઝાડતું મૂળીયુ 
વધી જવા આવ્યુ છે અને તેનાયો મારા દેડને ધણું તુકસાત થાય 
છે, એકનાથે તરતજ જ્ઞતાનેશ્રર મહાત્મ'તી સમાંધ ખોદાવી અને 
જેયુ' તો જ્ઞાનેશ્વર મહારાજનું શબ કોઇપષ્ુ પ્રકારતા વિકાર વિતાતુ' 
પ્રાતત થયુ'. તેએ યેગ મુદ્દાતું આસત વાળી ખેઠા હતા અને પાસે 
એક તેલથી ભરપુર કેાડીયાવળી પિત્તળની દીવીમાં દીપક પ્રકાશતો 
હતે. જ્ઞાનેશ્રરી ભગવદ્‌ગીતાતા ગ્રયના પાના જણે પૂર્વે કોઇ 
વાંચતુ' હોય તેવી હાલતમાં પડયા હતા, અને ઝાડતુ' મૂળીયું' તેઓ 
ખેઠા હતા ત્યાં આવી ગયુ' હતું, એકનાથે તે ખોદીતે દૂર્‌ કરાવેણુ' 
ભા વાત દક્ષિણુમાં સુપ્રસહ છે. 
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૧૪૦ પ્રાણાયામ. 


“જામ તભયુઈમ્ર 
-- "૧ 


ચ્ોમવિધઘાના ચમત્કારતી બીજ વાર્તા મહારાન્ન રણુજતસિ'હના 
વખતની છે. અને તે પિકચર મેગેઝીન નામના અ શ્રૅજ ચોપાનીયામાં 
પ્રસિદ્ધ પણુ થઇ છે. અત્ર તે સપર્ણ ઉતારી લેવામાં આવે છે. 

મહારા” ર્ણુજતસિ'કના વખતમાં પભ્નબમાં ઝેક સમાધિનિઇ 
મહાત્મા હરિદઃસજ રહેતા હતા. તેઓ સમાધિષોમ સંપૂર્ણ ન્નણુતા 
હતા. મહારાન્ન સાહેબને આ વાતની ખબર પડી અને તેમણે 
તે મહાત્માની પરીલ્લા લેવાનું વિચાર્યું મહતમ દરિદાસજઇની પાસે 
જ તેમતે આ વાતની ખાત્રો કરી આપવા વિનતી કરો મહાત્મા 
સમાધિ લેતા તેયાર થયા એક મેટા ખાડો ખોદાવી તેમાં એક 
છેબ ધતે ચોતરે કરાવી તેમાં ખેઠંઃ; અને પછી કહ્યુ કે છ મહિના 
પછી મતે કાઢે. મહારા'ન ર્ણુજતસિંહ તથા આ દૃષ્ય જેવાને 
આવેલા તે સમયતા પાશ્ર ત્ત અધિકારી કેપ્ટત વેડ અને જતરલ 
વેન્ચુરા પણુ હાજર ઉતા. તેઓએ પછી તે ચોતરો બધ કરાવ્યે!, 
ઉપર્યા ખાડે! પુરાવી લાધે અતે વિશેષ ખાત્રીતે માટે તે સમાધિ 
સ્થાનની ઉપર્‌ અનાજનું વાવેતર્‌ કર્યું. મહારા ન રણુજતસિહતા 
સીપાઈએોા તે સ્યળે સખત ચેોઇકી પડેરેો પણુ રાખતા હતા, આમ 
કરેપા જયારે છ મહિતા પૂર્ણ થયા અને તે સમાધિ રયાત ખેદવાનતે 
વખત આવ્યો ત્યારે તે જેવાને હરે મતુષ્યતી મેદતી ત્યાં જમી 
હતી કેપટત વેડ અને જનરલ વેન્ચુરા પણુ હ'જર હતા તે તો 
એમજ મ'નતતા હતા કે ગરોબ બિયારો સાધુ તો કયારનાએ મરો 
મયે। હરે. અને કદાચ આવે તો તેનો મૃતદેડ હાય આવરો, 

લોકોની સમક્ષ એ રથાન ખોદવાનેો આરભ કર્યો. ચોતરે 
પણુ ખોદી કાઢયો, તો તેમાં મહાત્મા હરિદાસજ આસનસ્થ જણાયા 
તેમતામાં જીવત્વતના કઇ પણુ થિન્ડુ નહોતા, સવૅએ તેમતે મરણુ 
પામેભ્!ાજ ધાયો, પછી તેમના રિષ્ત્રાએ એ મહાત્માતે સમાધિમાંથી 
મત કરવાતે મેગ્ય ઉપચાર કર્યા, પરિણામે ધેડીવાર રહીતે તેએ 





ગ્રેગતા 9ેટલાક ઉપષ્ોગી પ્રકીર્ણ વિધપો, ૧૪ 
લેકેના આશ્ચર્ય સમક્ષ ન્નગ્રત થયા. જેવા આવેલા ખે યુરેપીયત 
ગુહ્સ્થે તો મહાત્માની અમાધારણુ યોગગકિત જેઈ ચડિતજ થયા. 


ર્વ શહ 2 


ચે, મવિઘાના ચમતાર સ'બ'ધી ત્રોજ વાર્તા સુષસિદ્ ચુ%૪રાતી 
પત્રતી ભેટ ચચ્ય અતે સુહધી પુરી પાડે છે એ વાર્વામાં જષાત્યા 
પ્રમાણે ચચ્યની સ્રી કલ્યાપ્રીતે સેનાપતિ જાબાલીતા અચાચારથી 
છેડતનતાર મહાત્મા યોમવિઘા પારંગન% હતા. અતે તેતા પ્રમાવયી 
તેમગે પેઃતાતે મારવા આવેલા ચચ્યનુ મત એકદમ ફેરવી 
નાંખી પોતાને! શિષ્ય બનાવ્યો હતો, 














વં મ મ્હ ર્વ 


ષે,ગતવિઘાના ચમત્કાર સબધી ચોથે! દાખલે1? મુલતાનમાં એક 
શાતા એકતા શેક પુત્રનું મરગુ થયું *દ્ધાવસ્થામાં પુત્રતા અવ- 
સાનશથી માતા ગાંડી થઇ ગઇ. તેણે ધહુક૪ આકદ કરવા માંડયું, 
અતે પુત્રતા 1 દેકતે વળગી રહી. જે મ]ૃષ્વયો તેને એકલે મૃત 
પામેલા છે1કરાતે ભૂમિદાફ કરવા આવ્યા તેતે પણુ હકો કાઢયા. અતે - 
પ૭ી મે।મા મોટા મૈલવી ખો, મુલ્રાંએ વમેરેતે યાં જક પોતાના પુત્રતે પુતઃ 
જીવતે! કરવા પ્રરયેતા કરવા લાગી. તે આખા શહેરમાં ફરી પણુ તેતા 
પુત્રતે જીવિનશત આપતાર કે૪ ન મળ્યું મૌલવી મુહાં વગેરે એ 
ખુદાની પ્રાર્યતા કરી પગુ તે સવળી વ્યર્ય ગઇ. છેવટ તે નમરમી 
થોડે દૂર્‌ સુદી મતતા મહાન વોગી સમ્સબ્રોજ પાસે જઇ પોતાના 
પુત્રને પુતઃ જીવતો! કરવા અવત કરૂણુ સ્વર'ી વિલાપ કરી રૂદત કર્યું, 
ચોમીરાજને દયા ગમાતતાધી તેએ ઉઠીતે તેતાં મત પુત્રતા દેડની પાસે 
ગયા અને તેતે પમ અડાડી ખેટા મારા નામથી જીત્રનો થા, ઝોમ કશ્ચુ', 
તરતજ તે મૃતપુત્ર આળમ મરડી ખેઠેઃ યવે।.. અતે ૬હા આનદ પામી 
તે મહાત્માને નમન કરી ઘેર્‌ ગધ. 





૧૫૪૨ ઘાણુ(યામ, 


પાના 

આ વાતની ધીમે ધીમે આખા મુલતાતમાં ખબર પડી, 
સમ્સબીજને। ધર્ષ સુદી હતો! અતે તેએ । અતલલક (કહં પવ્રછારિમિ) 
હુ'૪ ઇશ્વર છું. એવી વેદશ.સ્ર પ્રયે!ધિન વાર્યાતે મનતા હતા પરંતુ 
અન્ય મુસલમાનોતે આ વાત ગષતી નહેઃતી, કેમકે તેમના ધર્મમાં 
તા પેમમ્મર મહમદતેજ ખુદાતે અવતાર મનાય છે. વળી આ ચમતાર 
થવાથી સમ્સ%ીજ ઉપર તેમના વિરેધીએની વધારે ધૃતરાજી થઇ 
અતે તેમના વિષે રા'નને-ખે।ડું ભરમાવી તેએ આપગુ! ધર્મ વિરૂદ્ધ 
ઉપદેશ કરે છે વમેરે બાબત જષુાવી રાત પાસે તેમને ફ્રાંસીને 
હુકમ ઠઢાવ્યે।. 


સમ્સબથોજ નવા મહાન્‌ નોગીરાજતે ફાંસી દેવામાં આવશે 
એ પ્રકારનો રાજાતો હુકમ સાંભળી સુલતાનતવાસી લેકે! દિલગીર્‌ 
થયા. પણુ રૂ' કરે ર!જ્ખ્સત્તા અ!ગળ ગરીબ બિચારી પ્રન્નતુ' જું' આલે ? 

આજે સમ્સબ્રંજને પ્રાંસી દેવાની હતી. સમય થવાથી તેઓ 
ફાંસીના લાકડા આગળ ગયા અતે શાન્ત ઉભા, આજાબાજુ ચોળી 
પહેરા પણુ પુષ્કળ હતા. ચાણાલ આવી પહોંચ્યો અને તે તેમની 
પાસે ફાંસી દેવા ગયે!, પણુ જત: જતાંમાંજ તેણું એવી એક જબરી 
છાડ ખાધો કે તેતાથી આગળ વધી શકાયું નહિ. ચાણ્ડાલની એ 
દશા થએલી ન્નેઇ તરત% ખબીન્ને ચાણ્ડાલ્ આવ્યે, તેણે વળી હિમ્મત 
ભીડી તો તેતે પહેલાના કરતાં જ બરી પછાડ પર્ડી. અતે ઢાડવાં પાંશઃ 
ળાંતો ચૂરો થયે।. ચાણ્ડાલ તો એક પછી એક લમભમ દ૬શ આવ્યા, 
પણુ સર્વની તે દશા થઇ. ૪ની સામે એક શ” પણુ તે મહાયોગી 
ખોલ્યા નહોતા પષ્યુ તેમના યોગના પભાવથીજ સામે આવતો ચાણ્ડાલ 
જેમ દીપકને જેઇ પત'ીયું ઝંપલાઈ પડે છે તેમ ઝંપલાઇ પડી 
પટકાઇ પડતે. 

એક પ્છી એક એમ દરે ચાણ્ડાલેોની આ દશા થવાથી ત્યાં 
જેવા મળેલા લોકની &ં& અનાયબ થઇ ગઇ, તેમના વિરેધીઓનાં 

















માગતા ઉટલાક ઉપપોગી પ્રકીણ વિધ. ૧૪૭ 
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મા પણુ દીન પડી ગયાં, અતે તેએ વિશેષ આશ્ચર્ય તો એ પામ્યા 
કે સમ્સબીજતે ફાંસી રેતર દરક દરેક ચાણાલ તેતી સમીપ 
પહોંચતો નહિ અને' પટકાઇ પડતો તેતું કાર્ણુ તેઆ સમજ શકયા 
નહતા. ખુદ આ પ્રસગે જેવા આવેલો નૃપતિ પણુ અન્નયખ થયે. 
સર્વતી અજયખી વગ્ચે સમ્સબ્રજએ મેધ જેવા ગભીર અવાજથી 
કહ્યું કે હે રા'ન ! તથા જેવા આવેલા સર્વ નગરજનો ! મારે ધર્મ 
જે સત્ય છે. તેને ખેરે! પાડવામાં આવે છે તે બરાભર નથી, જે 
સત્ય છે તે આખર્‌ પર્યેવ સત્યજ રહે છે. તેમાં અસત્યનુ જરા 
પણુ દર્શન થતુ નથી “ અનલહક ? આપણે પરમેશ્વર સ્વરૂપ છીએ 
એ મારા ધર્ષનેો સિદ્ધાંત કાંઇ તવીત નથી પષુ શઆદિ અતાદિ છે, 
મારા વિરોધીઓ તે સ્વીકારતા તથી અને મારી સામે નાહક મનસ્વી 
આરોપ ઉમે! કરી મતે આ વપધસ્માનમાં લાવ્યા છે, ચાણ્ડાલ દશ તો 
શુ' પણુ પયામ સો। આવરો તે!પણુ તેએ મને કાંઇ કરી રાકવાતા 
નથી હું કોઇથી ડરતો! તથી પણુ જ્વારે તમારા બધાની મને મારી 
નાંખવાની% ઇચ્છા છે તો તમને આ મારા શરીરની ચામડી ઉતારીને 
આપુંછું એમ કહી તરતજ તેમણે પોતાના શરીરની ચામડી જેમ સપ 
કાંચળી ઉતારે તેમ ઉતારીને આપી, અને તરત ત્યાંથી ચ;લવા માંડયુ . 


ન્નેવા આવેલા સર્વ મનુષ્યો! આશ્રટેમાં ગર્કાવજ થા/ ગયા પણ્‌ 
તેમના વિરેોધીએએ આ બધે જદ્નો ધ્લિમ છે કહી પાદશાહ પાસે 
તેમને કોઇ પણુ માણુસે ખાવાનું ન આપવુ એ હુકમ કહાવ્પે!. 


પેલી તરફ ચામડી ઉતારી નાંખેલા માંસના ગોળા જેવા લામતા 
સમ્સહ્રીજ એક વ'મત ક્ષુધાનુ ભાન થવાયી અતે નમરમાં કેઇગ્મે 
ખાવાનું ન આપવાથી હાથખમાં એક હર્ણિના માંસનો કટકા લઇ 
નમરવસી જને પાસે તે શેકાવા ગયા, પણુ તે કામ કેઇઇખે રાજ્ય 
સત્તાની બીકયી કરી આપ્યું નહિ. 





૧૪૪ ધાણાયામ. 
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સમય મધ્યાહને! થયે! હતો. ચરે બર્‌ાપર્‌ માથાઉપર્‌ આવેલો 
હતે, છેવટ સમબીોજીએ આકાશ તરફ જેયુ' અતે સૂર્યતે કહું કે એ 
શમ્સ? તુ' શમ્સ છે અતે હું પ'ચુ શમ્સ છું અર્પાત્‌ તું ઇશ્વરશૂપ 
છે તેમ હુ' પણુ છુ' તો મારૂ! અ!ટલુ' કામ બનત તારી ગરમીયો 
મતે આ માંસને કટકે! શે આપ. પૂર્વોક્ત વાકવ ઉચ્ચારતાતી સાથે?૪ 
સૂર્ય તીચે ઉતર શા માંડયો! અને જેમ જેમ તેનુ નીચે ગમત થતુ 
ગયુ' તેમ તેમ મુલતાતવાસીખો તેતા પ્રખર તાપથો ફરોકાવા લાગ્યાં, 
આખરે આ સર્વ મહાત્માની અવકૃપાષી થયુ' છે એમ નણી તેએ! 
સમ્સબીક% પાસે જઈ તેમતી પ્રાથેતા પૂવક ક્ષમા માગી લેકેતા વીત 
પાપો સાંભળી તેમણે સૂર્યને નીચે ન ઉતરવા કહ્યું પણુ તે પૂર્ષે તે 
થોડો નીચે ઉ4રી આવેલે। હોવાથી યઘપિ સુક્ષતાતમાં ગરમાં ધણી” 
સખત પઠેૅ છે. આ મોગીનું સમાધિસ્થાન મુલ્રતાત પાસે યદ્યપિ 
અસ્તિત્ત ધરાવે છે. અતે સમ્સ યીજીતા ચમત્કારની આશ્રયૅજનક વાર્તા 
લોકો પરદેશીખોને કહે છે. યેોમવિઘાતો ચમત્કાર દર્શાવતવાતે માટે 
આવાતે આવા બીક્ત પુષ્કળ દાખતાએો આપી શકાય તેમ છે. પશુ 
તેની મહત્તા દર્શાવવાનતે માટે આટલાજ દછાંતેો બસ છે. ધારી વિશેષ 
વિવેચન ક્યું નથી. 

ષોગવિઘા એ આદિ અનાદિ છે, તે સય છે અને તેના અભ્યા* 
સકને ષયક્ષ લાભ% આપનારી છે. 


મોટા સમૃદ્રમાં પવતને લઇ લવજરી ઉપર લહરી આવતી નય છે. 
આ પ્રત્યેક લહરી અશ્રવા મો”નનું મૃળ કાર'ગ્‌ વસ્તુતઃ સમુદ્રતુ જળ%* 
છે તે'૪ પ્રમાણે પ'યભુતાત્મક ટ્દેહમાં મુખ્ય પ્રાખુતત્વ છે. વેદમાં પ'શુ 
કહેલુ' છે કે અખડ સવે નાપી કેક% તત્ત્વ છે. અતે તે પ્રાણુતત્ત્ત 
છે. પષ્ણુ એજ પરખછાનું સ્વશૂપ છે. યોગવિદઘના સાષધતે સાધી 
આપણે તેને। સાક્ષાત્કાર કરી આ મતનૃષ્યાતતારનુ સાર્યકય કરીએ એજ 
શુભેચ્છા સહ ર્ત્િ ૬5 શાસ્તિ' 


ઉમા ઘાટન 


આતુ નામ યામાભ્યાસ. ૧૪૫ 
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પ્રક્રણુ ૨૧ જુ. 
આનુ નામ યોગાભ્યાસ, 








તજેજાત્રં મત! જુત્વાવત સ્તિસસ્દ્રિય ત્રિઝ૧: । અવ સિદ્યા- 
સત ચું:%્ ચોમમાસત સિશુજયે 


શક્ઞોકાથ તે આસન પર બેસી મનતતે એકાત્ર કરી ચિત્ત અતે 
ઇન્દ્રિયોને જતી અતઃકરણુની શૃહ્ધિતે મા?ે વોગગાભ્યાસ કરવે।. 


પછી તે સ્થળે મતની એકાગ્રતા કરી, શ્રીસદ્દગુ$નુ' સ્મરણુ કરી, 
આત્મ સુખને! અનુભવ લેવે।. 

તે સ્થળે અહભાવ નષ્ટ થઇ અષ્ટ સ!ત્વીક ભાવ અ'તર્બાહ 
ઉત્પન્ત થાય ત્યાં સુધી આદરપૂવક શ્રી ધૃણ્નું સ્મરણુ કરવુ . 

વિષનેનું સ્મરષ્ુ સુદ્ધાં રહે નહીં અને ઇન્દ્રિયોની વિષયેચ્છા 
સર્વારો નણ થઇ ન્નય અતે મનની અસ્વસ્થતા મરી જઈ તે હદય 
સાથે બરાબર જ્નેડાઇ ન્નય આવી રીતે સહજ એય સાધ્ય થાય યાં 
સુધી ધેો।!ભવુ' અને મનને આવે! બોધ થયા પછી આસત પર્‌ ખેસવુ* 

ત્યાર પછી અંગને! અંગથી અને પ્રાણાપાનવાયુનેો પ્રાણાપ્રાન 
વાયુથી નિરોધ કરવો. અ! સ્પછ અનુભવની વાત છે. 

આ સ્થળે પ્રશ્ૃતિ પાછાં પમલાં ભરે છે. અતે સમાધિ સહજ 
સાધ્ય થાય છે. પછી આસન પર્‌ ખેસતાંજ સર્વ અભ્યાસ આપો 
આપ પૃ્ણે યાય છે. 

હવે મુદ્રા કેવી રાખવી તેનુ વર્ણાત કરીએ છી એ. પેટતે જ'ધા સુધી 
લાવી આસન કરવુ. ગમેક પગ ઉપર ખબીન્ને પગ આડે! રાખી પગના 
છેડાતે ગુદાસ્થાનની સાથે અડકાડી સ્થિર અને સુદઢ ર્‌ાખવે।. 
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જમણેદ પગ નિચે રાખી તે વડે શૃષણુથી ચુદાસ્થાત પર્યત રહેલી 
એડય શેષાને વચ્ચે દબાવવી ત્યાર પછી ડાખા પમને જમષ્યા પગ પર્‌ 
સ્ત્રાભાવિક રીતે મૂકવે।. 


અપાનદાર અને શિશ્નતી વચ્ચે જે ચાર આંગળનુ અતર છે 
તેની આમળ પાછળની દોઢ દોઢ આંગળ જમા છેડી મધ્યમાં રહેલી 
એક આંગળ જગ્યાને શરીરતે અદર ઉચજી રાખી પગના છેઠાના ઉપધા 
ભાગ વતી દ૬બાવવી શરીરને ઉચકી રાખ્યુ ' છે. ગેમ જણાવા ન દેતાં 
પીઠંથી કરોડના અ'તિમ ભાગને ઉચકવે! અને બન્ને પગના ઘુટણુતે 
ખરાબર રાખવાં પછી એ શરીર ઘુટણુનાં અગ્રપર આધાર વિના 
પોતાની મેળેજ રહે છે. 


આ મૂળબંક નામક આસનનાં લક્ષગા છે એનુ'જ વજાસન 
ગેનું એક ગાણું નામ છે. આવી રીતે મૂળબધ આસન સાધ્ય થયુ 
ગેમ્લે શરીરના નીચલા ભાગને રસ્તો બંધ ચાય છે અને ભીતર્‌ 
રહેલો અપાનવાયુ ચઢવા માંડૅ છે. 

સાધકે સ્વતઃ સ્થિર થ૪ મસ્તક અતે ગરદનને બરાબર સ્થિર 
રાખવાં અને નાસિકાશ્રપર દષ્ટિ રાખી આમતેમ ન નેનેતાં યે।ગા- 
ભ્યાસ કરવે।. 


પછી ડાબા પગ પર્‌ ખે હાથ સહજ દડીયાને આકારે થઇ ન્નય 
છે અને સ્ક ઉ'ચી થાય છે. પછી શરીર સ્થિર રહેવાથી શિર 
કમળ અ'દર પેસે છે. અતે આંખની પાંપણો મીંચાવા લાગે છે. ઉપ- 
રની પાંપણે નીચે આવે છે. અતે નિચલી પાંપણે પ્રજુલ્લીત થવાથી 
મોરી થાય છે એમ થવાથી ડોળા અધા ઉધડેલા અને અર્ધા મીંચાયેલા 
રર છે. આવિ રીતે દષ્ટિ અ'દરની અદર કાયમ થ૪ઇ પુનઃ બહાર 
આવતી નયી. તેયી તે નાસિકાશ્રપર સ્થાયી થાય છે, આથી અન્વય 
દિશા તર્‌ જેતાતી કિવા સૌદર્ય જેવાની અભિલાષા આપે।આપ નૂ 
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થાય છે. પછી ગળાની નળી અદર પેસી “નય છે અને હડપચી ગળાની 
નિચેતા ખાડાતે અડકે છે તથા છાતિને સૃદઢ રીતે દ્રાખી રાખે છે 
પછી કઠંમણિુ અદૃષ્ય થઇ નય છે. 

આવી રીતે જે મદ્રા બને છે. તેને નર્લંધ્‌ખંધ કહેવામાં આવે છે. 

નાભિ જુલી માવે છે. પેટ સપ'ટ થઇ ન્‍નય છે, તથા હદય 
કોષ ભીતર પ્રમરે છે, 

ગુદા દ્રારના ઉપરના ભાગમાં અને નાભિના નિચેના ભાગમાં 
જે મુદ્રા બને છે તેને વોદ્યાણુ બધ કહેવામાં આવે છે. આવી રીતે 
શરીરના ખાલ ભાગમાં અભ્યામક્રમ શક થયે. 














શ્રોગીએ અ'તઃકરણુ શાંત રાખી નિભય બની હ4હાચય શત 
પાળી મન સંયમ કરી ઇષ્ટ ચિતન કરી તેમય બની ધ્યાનસ્થ રહેવુ. 
એટલે આંતર મનેોધર્મનું બળ નષ્ટ યાય છે અથોત ડ#પતાને। નાશ. 
થાય છે મન પળતિ બધ પડે છે અતે એને વિકાર અ'પો આપ 
નિમૂળી થાય છે ક્ષુધા 'યાં ગણ, અને નિદ્ર'નું' શુ' થયું ?₹ તેનુ' સ્મરણ 
સૃહ્દાં રહેતું નથી, મળ બંધથી અવરૅઃધી થયેલો અપાન વાયુ પાછે 
જયો ગમેટલે તે સહજ ઉપર જને આંતરડાંતે લવે છે તે ક્ષોભ 
પામાં બળવત્તર થાય છે. 


જ્યાં જ્યાં અટકે છે. ત્યાં ત્યાં અવાજ કરે છે. અને જઇ જપ્નને 
લિ'ગ ચકની સાથે અથડાય છે. પછી આવી રીતે નિરોધ પામેલો 
વરેળીયે પેટબાં વધારે દોડા દોડ કરીને ન્યાં ત્યાં ખળભળાટ કરી મૂકે 
છે. અને ખાલ્યાવસ્યાથી સ ચિત થયેલા દર્ગધી મળને બહાર કાઢવાને 
પયાસ કરે છે. આ વાયુ પેટમાં દોડાદોડ કરીને ભટકતો! નથી. પરતુ, 
કોઠામાં પ્રવેષે છે અને પીત્ત કફને! નાશ કરે છે. 

તે સમ ધાતુતી ખાણુ એળ'ગી નય છે મેદના પર્વ તેષેધ 
પૂર્ણ કરી નાંખે છે અને હાડમાંતા રસને બહાર કાઢી નાંખે છે, પછી 
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તે નાડીઓને છૂટી પાડે છે. અવયવોને શિથિલ કરે છે અને યોગ 
સાધન કરનારાના હદયમાં ભીતિ ઉત્પત્ર કરે છે પરતુ આથી જર્‌ાપણુ 
ખીહીવુ* નેઇએ નહી. તે વ્યાધિ ઉત્પન્ન કરે છે અને તુરતજ તેતે 
નાશ કરે છે વળી તે પાણીવાળા ભેજવાળા પદાર્થો અને પૃથ્વી સ્થુળ 
જડ પદાથોાને એકત્ર કરી દૅ છે. 


હવે બીજ તરફ શુ' બને છે તે જેકશુ' ? 


પથમ આસનની ઉષ્ણુતાથી કુડલિની નામની શક્તિ જનમત 
ચાય છે. જે પ્રમાણે નાગણુન! કુમ કુમ મડિત બસ્થાંએઓ ગુંચળા 
વળીને સુએ છે. તે પ્રમાણે કુંડલિની નાનાં નાનાં આડાં ગુચળાં 
વાળીતે નીચુ માં કરીને નિદ્રિત થયેલી હેય છે-તે વિઘલ્લતાનાં 
કકણુ કિવા અશ્ચિ જવળાની ધડી અથવા ધસીને ચગ ચગીત કરેલા 
સુવર્ણના વેટની પેટે નાભિ સ્કદમાં લપાઇને જેડેલી હોય છે. પરતુ તે 
“મૂળી બ'ધ” ની ચિમટીથી જ્નગ્રત યાય છે. 





જણે નક્ષત્ર ખરી પડયું ન હોય | જણે સટ આસનભ્રણ ન 
થયે હેય | તે પ્રમાણે ચક્ચકાટ મારતી ન્નગે પ્રકાશનાં ખીજને 
અકૂરજ છુટ્યો હોય તેવો ઝગઝઝાટ કરતી. કુંડલિની પોતાની 
આળસ મરડી પોતાનાં ગુછળાએ। સીધાં કરી. નાભિકમળ પર વેલની 
પેટે ઉભી રહે છે. તે સહાજક રીતે-વ'ગના દીવસોથી ક્ષુધાતુર 
હોય છે. તેમાં વળી તેને ન્નગ્રત કયાંનું નિમિત્ત થયુ' એટલે 
તે મખ ફાડીને આવેશ સહીત બરા'યર્‌ સીધી ઉભી રહે 
છે. પછી તે હદયકમળની નિચે, ભરાયેલા પવનને જેેરથી આલિંગન 
આપે છે અને મુખમાંની ન્વાળા દવારા ઉપર્‌ નીચેના માંસાદિકના ચાસ 
કરી તેને ખાવા માંડે છે. જે હટેંકાણે માંસ હેય, તેનો તે! તે સહજ 
ગ્રાસ કરે છે અને પછી શૈષ ર૨ેલા ભાગોને। પણુ ગ્રાસ કરે છે. પછી 
પગતાં તળીઆં અતે હાથની હથેળીતું શોધન કહે છે ઉર્ધ્વ ભાગોને 
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નાશ કરે છે. અતે પ્રત્યેક અંગ ઉપાંગ તથા પ્રત્યેક સાંધાની ઝડતી 
લઇ નાંખે છે. 














પોતાની મૂળ જગા ન છેડતાં તે નખમાંતું સત્ત પણુ કાઢી 
નાંખે છે. અને ત્વચાનું ક્વાલન કરી અસ્તિ તથા શિરાઓનતે એકત્ર 
કરી નાંખે છે. ત્યાર્પછી તે અસ્થિની નળીઓમાંના રસને બહાર કાઢી 
નાંખીને શ્ચર્‌ામાંના ગભને રાષ્ક કરી નાંખે છે. આથી બહારના વાળેનાં 
મૂળા કપાઇ નનય છે. ત્યારપછી તે સપ્ત ધાતુના સાગરમાં પોતાની 
તૃપાની નિન્ત્તિ કરે છે અને શરીરના પ્રત્યેક ભાગને તદન શુષ્ક કરી 
નાંખે છે નાશિકાદ્ાર્માંથી નિકળીને પ્રાયઃ બાર્‌ આંગળના વિસ્તારમાં 
જે વાયુ પ્રસરે છે. તેની ગળચી પકડીને તેને અદર ધુસાડી દે છે. 
આ વખતે પ્રાણ અને અપાન એ હભય પ્રકારના વાયુ આકુ'ચિત 
થાય છે પ્રાણુ અપાતને દાબીને પકડે છે અતે આ ઉભયમાં આલિંગન 
સ્થળે ચક્રોની ઉત્પત્તિ થાય છે, પ્રાણુ અને અપાન એ ઉભય વાયુનેજ 
વખતે એકત્ર યઇ જવાને સ'ભવ છે પરતુ કુડલ્તિની હ્રણુભર્‌ ગભરાઇને 
તે ઉભયતે કહે છે કે તમે પાછા નનએ, અહોંઆ તમાર્‌' ચું કામ 
છે ? તે શરીરમાંતા સવ પૃથ્વીમય જળભ્માગને સ્વાહા કરી નય છે. 
અતે લેરશા પણુ અવશિણ રહેવા દેતી તથી વળી તેજ પ્રમાણે તે સર્વ 
ઉદકમવ ભાગને પણુ લુછીતે ચાટી જય છે, આ રીતે ખે ભૂતોને 
ખાઇ, તૃપ્ત થયા પછી તે તોમ્ય થઈ સુષુમ્ણા નાડીની પાસે રહે છે. 
તે સ્યળે તૃપ્તિતા આવેશમાં તે મુખદારા સર્વ વિષને એકી નાંખે છે 
અતે રારીરમાં કેવળ પરમ ચુદ્દ અમૃતજ અવરિાણ રહે છે, શેષ 
રહેલા અમૃતના યોમથા પ્રાણુતું સર્હ્ષયુ યાય છે. 


તે [૫૨% ક: બહાર નીકળી નનય છે અને શરીરના સર્વ 
દાહતે સમાવે છે અ 5, ઢારીર્માંથ ઝે જતુ રહેલુ' સામર્ય્વ પુતઃ 
આવવા માંડે છે તાડીવી પદૃત્તિ / થામ છે અતે તૃતન દ્વા તૃ 


નનન 


૧૫૦ પ્રાણાયામ. 


સર્વ વ્યાપરે। અટ૪। પડે છે. અર્યાત્‌ શરીરના ધર્મ નારા પામે છે-છઇડા 
અને પિગળા એક થઇ ન્નય છે. ત્રણે મથી છુડી પડી 4નય છે. 
અતે છ ચક્રના સબધી વિષયને પ્રાપ્ત થાય છે પછી ચદ્ર અતે સર્ય 
નામક વાયુ શોધ્યા જડતા નથી. ખુહિના વિકાશ યતે। અટકે છે અને 
નાકમાં શેષ રહેલો! સુગધ કુ'ડલિની સાથે સુષુમ્યામાં પ્રવેગે છે તે 
વખતે ભૂકુટી ચક્રમાં આવેલો ચદ્રાન્નતનો જળ ભાગ ધકા વાગવાથી 
ધીમે ધીમે વક્ર યાય છે. અને તેમાંનું અજ્ૃતકુ ડલિનીના *સુપ્મમાં પડવા 
લાગે છે આથી અમૃતરસથી પપ્રણ થઇ! સમસ્ત શરીરમાં અમષત 
પસારે છે અને આ અમૃત પ્રાણુવાયુની સહાયથી જ્યાંને! ચાં ખર 
યઇ નય છે જેમ તપ્ત કરેલા મસમાંથી મીનુ નટ થયા પછી જે 
પ્રમાણું રૅડેલા રસથી તે મુસ પ્રપૂર્ણ યઈ ન્નય છે તેક પ્રમાણે તે 
શરીર એટલું તેજસ્વી બને છે કે નનણે મૂતિમત તેજનો અતવતાર્‌ 
થયે। હોયતી એમ લાગે છે. ધણીવાર એમ બને છે કે મુર્ય અબ્રદળયી 
આશ્છાદત થઇ જય છે પરતુ જ્યારે તે આચ્છાદન નિકળી ન્‍નય છે. 
લારૈ તે પૂર્વતી પેડેં પ્રકાશવા લાગે છે, તેજ પ્રમાણે શરીર પર્‌ ત્વચાતુ' 
નિરર્થક ઢાંકષ્યુ હોય છે. તે જ્યારે છાલની પેઠે તીકળો ન્નય છે-યારે તે 
શહ સ્કૂટીક જેવુ અથવા રત્નરૂપ બીજને ફૂટેલા અ'કુર્‌ જેવુ' તેજસ્વી 
રખાય છે. તેના પ્રત્યેક અવયવની કાંતિ અપૂર્વ તેજને ધારણુ કરે છે 
ણે સજ્યાકાળના આકાશના રગમાંથી તે શરીર બનાવ્યું ન હેય ? 
કાણું આત્મ ચૈતન્યતા તેજની પ્રતિમાં જ ગોઠવી દીધી ન હોય કિવા 
કુ'મકુ'મથી ભરેલી મૂતિ અથવા આત્મરસથી પપૂર્ણ મૂતમત શાંતિજ 
હોયતી | એવી શેળભાને શરીર ધારણુ કરે છે. ને આન દરૂપી ચિત્તને 
રગ કિવા પંરષહ્મા સુખતું સ્વરૂપ અથવા સ'તોષર્‌પી ફજહ્ષતે રોપે 
છે કે રુ'? એવે! તેનો ભાસ થાય છે. તે સુવણે ચ'પાની પૂર્ણ વિકસીત 
કળી કિવા અમૃતત્‌ પુતળું અયવા મદુતાતાો ભડાર હેય તેમ 
માશે છે. જે પ્રમાણું ર૨૬ ત્રાતુતી પણી માંતા શ્રાંતિપ્રદ ચદ્રબિબે 


-” પછે 


થાતું' નામ યોગાભ્યાસ, ૧૫૧ 


આ કળઝતઈલણ8ઝ સભજઇાજી નરા ાઇ 


શોભે છે, કિવા મૂર્તિમંત તેન્ન આસતારૂઢ થઇ શૈભે છે તે પમાણે 
કુ'ડલિની જ્યારે અમૃતપ્રાસન કરે છે. યારે તેતુ' શરીર અત્યત તેજયી 
પ્રકાશવા લાગે છે. આવી સ્થિતિ પ્રાપ્ત થતાં તે શરીરથી યમ 
સુદ્ધાં ડરે છે. 














આવા ષોમબળ સપત્ત પુરૂષાોષધી *હ્દાવસ્થા પાછાં પગલાં 
ભરે છે તારૂણ્યતો મદ લુપ્ત યાય છે અને પુનઃ ખાલ્યાવસ્યા 
પ્રાપ્ત થાય જે વયમાં તે બાળક જેવેોજ લાગે છે પરતુ તે 
અતિરાય પરાક્રમ કરે છે અને તેનામાં અતુપમ-ધેર્ય હોય 
છે જણે સુવર્ણભક્ષને નવા મોર આવી નિત્ય નવી નવી રત્નકળીએ 
છુટતી ન હેય ? તે પ્રમાણે તે પુરુષને નવા નવા નખો નિકળે છે. 
અને તે સતેજ દેખાય છે. તેને દાત પણુ નવીન આવે છે પરતુ તે 
અતિશ્રય સુદ્દમ હોય છે. અને જણે બન્ને બાજુએ રત્ન પક્તિજ 
શેભતિ ન હાય | તે પ્રમાણું તે પ્રકાશે છે. સર્વાગે રોમના અગ્રે 
સુદ્મ માણિક્ય પાંખડીઓની પેઠે સતેજ દ્દેખાય છે હસ્તપાદના તળીયાં 
કમળવત રકત દેખાય છે અને તેત્રતા ડોળા સ્વચ્છ તયા તેજસ્વી 
દખાય છે વધારે શુ' વર્ણોત કરીએ. 


જે પ્રમાણે મોતી પશ્પકત્ર દશાને પ્રાપ્ત થતાં જુલવાથી છીપમાં 
માતાં નયી તેથી છીપતા સાંધા તુટી ”ય છે. તે પ્રમાણે દછિ પાપણુની 
વશ્ચે ન માતાં તે દૂર્‌ સુધી પહાંચી બહાર નિકળા પડતી હોય એમ 
રખાય છે. તે દૃછિ અધીંજ હોવ છે પરતુ ગગનમડળને વ્યાપ્ત 
કરી દે છે, 

તેના દેહની સુવર્ણ જેવી કાંતિ થાય છે તે પણુ તે સર્વાશે વાયુ 
મય હેય છે અર્થાત તે વાયુ જેટલે હલકો દોય છે. કારણુ કે તેમાં 
પાણી અને પૃથ્વીને ભાગ જરા પષ્યુ રહેતો નથી પછી તેતે સમુદ્રપારતા 
તરતુએા પચુ દેખાય છે તે રેવર્ગેમાં માલતી મસલતો પણુ સમજ 





૧૫૨ પાષ્યાયામ. 


સાઇના, 6૦૦૦ હુઇ. ઈ, 











_સાકતાઈ” મા. તામ..ત''માક, (તા બરસા” આણ, કઇ આ.” તાઇનમરાતઇ'' 


શકે છે. અને બીન્નના મનના ભાવ પણુ સમજ શાકે છે, તે વાયુરપી 
અશ્વ પર સ્વાર્‌ થઇ રાકે છે ને પાણી પર્‌ ચાલી રાકે છે. અતે એ 
રીતે પ્રસગાનુસાર તેને સિદ્ધિઓ પ્રાપ્ત થાય છે. 








પ્રાણુવાયુના હરત ગ્રહણુ કરી હદયાકાશમાં પગથીઆં કરી 
સુષુમ્ણાના દાદરેથી હદયમાં આવેલી અને જવાત્માતે શોભા આપનારી 
જે કુંડલિની જગદબા તે જગત્‌ બીજતે। ગભ જે %વ તે પર 
આચ્છાદન કરે છે ને નિરાકાર બ્રહ્મની સાકાર મૃતિ પરમાત્મા શિવનુ' 
સપુણ અને ૩્કંકારની તો સાટ્ઠણાત જન્મભૂમિજ છે. 

તે કુંડલિની ખાળા હૃદયમાં ન્નગ્રત થઈ એટલે અખડ 3-કાર 
ધ્વનિ થવા લાગે છે. ખુદ્ધિ તે કુંડલિની પાસે રહેતી હોવાથી તેના 
કાનમાં કિચિત કેં“કાર્‌ ધ્વન ન્નય છે. ધોધની કુડીમાં ધ્વની તથા 
નાદરૂપી ૦-2૬1રતા આકારતાં રૈખેલાં રૂપો નિકળે છે. 


આ વાતો કલ્પનાથીજ જણી શકાય છે, પરતુ કલ્પના કરનારે।જ 
કયાંથી આણુવા ? કારણુ કે તેનું તો જીવાત્મા સાથે એડય થયેલુ' હોય 
છે. માટે તે હદયાકાશમાં કેવી ગજના યાય છે તે સમજ શકાતુ' નથી, 


જ્યાં સુધી પ્રાણુ અપાત પભુતિ વાયુને! નારા થતો નથી ત્યાં 
સુધી હદયાકાશને વાચા હેય છે અને તેથીજ શખ્દની ઉત્પત્તિ થાય 
છે તે અખડ ઝકા*તા મેધ ગર્જના જેવા ધ્વનિથી હદયાકારા ધમ 
ધમી રહે છે. ત્યારે બ્રહ્મરેધનુકાર સહજ ઉચર્ડી નનય છે. કમળમાંના 
પોલાણુની પેઠે હદયાકાશમાં જે અવકાશ હોય છે. યાં ચેતન્ય અર્ધા- 
ત્તરે વસે છે. ( પૂર્ણવાસ હોતો નથી ) તે આત્માતે ધેર ઝુડલિની 
પરમેશ્વરી પરે!ણી આવ્યાથી તેજરૂપની મીજબાની આપવામાં આવે 
છે તે વખતે ખુદ્દર્‌ૂપી શાક સહીત પાત્ર પીરશીને જેમાં દૈતને 
છાયો પણુ ન હોય એજો મીજબ.ની ન્ઝાપવામાં આવે છે. કુ'ડજ્ઞિની 
પ્રોતાની તેજરૂપી કાંતિનો મરીસાગ કરી વ'યુરૂપ બતે છે ત્ે વખતે 
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તે નનણે પ્રત્યહ્મ વાયુ પુતળી પોતાનાં પીતાંબર કાઢીને મૂળ સ્વરૂપમાં 
ઉભી હોયતી એવી ક્ઞાગે છે? કિ'વા દિપકજ્યોતિ પવત લાગવાથી 
'મુઝાઇ જાય છે અથવા વિઘલ્ત્!તા ગગનૃમાં ચમકારે મારીને ઝટ 
વિલુપ્ત યઇ જાય છે. તે પ્રમાણે તે હદયકમળ પર્વતની સુવણેથી ન્નઠી 
કાંબી જેવી સતેજ કોંવા તેજરૂપી પાણીના ઝરા પ્રમાણે વહતી 
આવેલી દિશે છે પછી એ હદયર્‌ૂપી પોકળ બૂમિમાં અકસ્માત 
સમાઇ ન્નય છે તે વખતે કુંડલિની રાકિતનું રૂપ રાક્િતમાંજ લય 
પામે છે. આવી સ્થિતિ થયા પછી તે રાકિતજ કહેવાય છે, બાજી 
વસ્તુતઃ તે પ્રાણુ છે. પર'તુ તે વખતે ધ્વની, કળા, જ્યોતિ એને 
નાશ થઇ ન્નય છે. ત્યાર પછો મન, સયમ, વાયુનું અદ્દર્‌ રહેતુ' 
કિવા ધ્યાન ધરવું એ પણુ નષ્ટ થઇ નનવ છે તયા કલ્પના કરવી 
કલ્પનાનો ત્યાગ કરવો એ ખટપટ પણુ નાશ પામે છે આવા વ્યા- 
પારે બંધ યાય છે માટે કુંડલિનિ એ કેવળ પચ મહાભૂતોતે વાટી 
નાંખવાનું મ્ઠશળજ છે. 

શરીરનો શર્થી નાશ કરવો! એ વેોગશાસ્રતા સ્વામી જે 
શકર તેણે રચેલા સિદ્ધાંતતો અભિપ્રાય છે. તેતે! હેતુ શ્રી મહા 
વિષ્ધુએ પ્રદર્શીત કર્યોછે. તે મહા વિષ્ણુતા સકતથી ગ્રથીએઓ 
છોડી વસ્તી યથાર્ય ગડી કરી શ્રોતાન આ માળાના ત્રાહક છે. 

આ પ્રકારે સર્વકાળ પોતાનું અત'કરણુ સમાધિમાં સ્થિત કરી 
મનેનિષ્રડ કરતાર વે।મીન મોહ એજ જેતું પરમ ફળ છે એવા ધ્ૃટ 
સ્વરૂપમાં રહેલી શાંતિ પ્રાપ્ત યાય છે. 

જે વખતે શક્તિતું' તેક નષ્ટ થાય છે તે વખતે દેહ્તું રૂપ 
નાશ પામે છે અતે યોગી એટલું સુદઘ્દમ રૂપ ધારણુ કરે છે કે તે 
લોકે'તે દેખાતો પણુ નથી ખાકી તેતું' શરીર પૂવેવત સાવયવ હેય છે 
પરતુ તે કેવળ વાયુમયજ હેય છે જે ષમાણુ કેળની છાલ કાઢી નાંખીને 
કેવળ ગળ ભામતેજ ઉભે! કરવામાં આવે, જે પ્રમાણે આકારાતે અવર 


૧૫૪ ધાણુયામ, 

યવો %ુટે તેજ પ્રમાણે તેના અવયવો હોય છે. આ પ્રમાણે શરીર 
બન્યા પછો તેતે આકાશમાં સંચાર કરનાર કહેવામાં આવે છે અને 
આવા શરીરને પ્રાપ્ત થયા પછી તેની દેહ ક્લોકોતે આશ્રયકારક લાગે છે 
પ્રાગ સાધ્ય કરતાર્‌ ચાલી જવા પછી પાછળ જે પગલાં પડે છે તે 
પત્યેક પગલાંની આગળ ગણિમાદિક સિદ્ધિખ। ખે હાય જેડીને 
ઉભી રહે છે. 


તે અણિમાદ્ક સિદ્ધિએ।નું તેને શું' કામ છે, પૃથ્વી અપ અને 
તેજ આ ત્રણુ ભૂતોતો દેહમાંતે દેહમાંજ લય યાય છે. 


પૃથ્વીને ઉદક ખાઇ નનય છે ઉદક ને અગ્તિ સ્વાહા કરે છે. 
અતે હુદયમાંના અગ્તિતે। વાયુ નારા કરે છે પાછળ માત્ર વાયુ અવ- 
શિષ્ટ રહે છે. તે શરીરતી આકૃતિતોજ હેય કે પરતુ તે પરુ કેટલીક 
વારે નીકળીને બ્રહ્મરધ્ર આકાશમાં જઇ મળે છે. તે વખતે કુ'ડલિની 
નામ નષ્ટ યઇ નય છે, અતે તેતે ફક્ત મારૂત એ નામ ખામ યાય 
છે પરતુ તે હડ્ામાં મળી ન્નવ ત્યાં સુધી તેતી શકિત કાયમ% રહે 
છે. યાર્‌ પછી નલધર બધતે છેડી કારીમુખ (કઠસ્થ'ત) ને ફોડી 
ભહઉરશ્ર આકારના પર્વત પર્‌ પ્રવેશ કરે છે. તે *5 કારતી પીડંપર 
પમ મુકી પસસ્‍્યતિ વાયાની ભૂમિકાતે પાછળ મૂ૪ી દે છે પછી 
$3 કાર્માંતી અધં વતુ લાકાર મત્રાને પાછળ નાંખી જે પ્રમાણે 
નદી સામરને મળે છે તે પ્રમાણું તે બહ્માકારામાં જઇ મળે છે. પછી 
મસ્તઠના ભવકાશમાં (બહમર્‌ધ્રમાં) સ્થિર થઈ હું ભહ્મ છુ' એવી 
ભાવનાથી બાઠું પ્રસારી તે પર્‌ ભરહ્મતે આલિગન ૬છતે તેમાં એકરૂપ 
થઇ જય છે. જે પ્રમ:ણું સમુદ્રતુ પાણી મેષતા દ્રે જણ પછી 
જમીત પર્‌ વર્ષી નદી માર્ગે પુનઃ સમુદ્ર વેજ આવી મળે છે. તે પ્રમાણે 
દહ તિમિતે જત્રાતમાં બ્રહાપદમાં પવેશ કરે છે પછી ડુ ભિત્ર છુ' 
અતે આતમા ભિત્ત છે કદા અમે; ઉભય એકજ છીએ એવે લાદ 
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વિવાદ અવરિષ્ટ રહેતો નથી. આકાશ આકાશમાં મળે છે એવુ 
જે એક સત્વ છે તેને જે કોઇ અનુભવ લેશે તેને સિહ્દિ પ્રામ 
યશે, માટે ત્યંતી વાતે શબદો દ્રારા વ્યકત કરી શકાતી નથી, વાસ્તવિક 
કહીએ તો અભિપ્રાય પદશિત કરવાને ગર્વ ધરનારી જે વાણી-તેતે 
સુદ્ધાં તેતે પન્તો લાગતો નથી. ભૃકુટીના અતરમાં મદારનો પણુ 
ધવેશ યતો નથી. તે પ્રમાણે એકલા પ્રાણુ વાયુતે શુદ્ધાં આકાશમાં 
જતાં સક્ટ પડે છે. ને વાયુ યાં ગયા પછી તદાકાર યાય છે. ત્યારે 
તેનો મહિમા વર્ષોવવાને શબ્દોનો ભડ'ર પણુ ખૂટી ન્નય છે, આ 
વખતે આધારનુ રારીર્‌ પણુ સકેચ પામે છે જ્યાં અવ્યડત સ્યાતના 
ગભમાં મહદાકાશને પણુ પતો લાગતો નથી ત્યાં શબ્દોની દાદને કે।ણુ 
સાંભળે. માટે એ બહ્મ-અક્ષરતી મર્યાદામાં આવી શકે. કિવા શ્રવણુ 
વિષયની કક્ષામાં મૂકી શકાય એમ નથી જે વખતે કાંઇ દેવ સ'યોગે 
ગેનો અતુભવ યાય છે તે વખતે એ અનુભવ લેનાર મતુષ્ય તેમાં 
તડપ યણ નય છે. પછી ત્યાંની રિયતિ જાણુવાતુ' કાર્ય એમનુ' એમ 
અટકી પડે છે માટે એ વીશે ગમે તેટલુ' ખોલીએ તે થથે છે આ 
પ્રમાણે સર્વ કયન આપો આપ બ'ધ પડે છે સવ સંકલ્પો શમી જાય 
છે, અને તેથી ત્યાં વિચારતી પણુ દાદ લાગતી તથી તે બહા સ્વરૂપ 
કેવુ છે ? તે સહજ સ્થિતિતુ' સૈંદર્વ અતે સમાધિ ગવસ્થાતુ' તારૂણ્ય 
છે. તેને આદિ નથી અને તેતું' માપ કરી શકાતું નથી. તે વિશ્વને 
આયાર અતે યોગરૂપ #ક્ષતું ફ્ળ છે. અતે ખનત4નું તે કેવળ જીવન 
છે (યાં આકાશને અત આવી નય છે, અર્થાત તે મેઃક્ષતી કેવળ 
સ્થિતિ હોવાથી તે સ્યળે આદિ અને અતનેો લઇ થઈ નય છે, તે 
અહા, પચ મહાશૂતોતુ' મૂળ કાર્ણુ અને મહત્‌ તેજેનું' તેજ છે. તે 
હા ઈદે સ્વશૂપ છે, 


સાધુ ૬₹ન્દો પર્‌ તાસ્તિકોએ જ્યારે અત્યાચાર કર્યો, ત્યારે તેજ 
મતુર્મૂજ માતે આ સ્ર૫માંથી આકારતે પ્રામ થટ, આવુ' જે મહા 


૧૫% પ્રાણાયામ, 
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સુખ છે. તે અવર્ષ્યીયજ છે. પરતુ તેની પ્રાપ્તિ થાય ત્યાં સુધી જે 
પુરૂષા અવ્યાહત પયતનો કરે છે તે પુરૂષો સ્વયમેવ સુખરૂપ થાય 
છે. મે જે અષ્ટાંગ યોગનાં સાધને1 ખતાવ્યાં તે જેએ સ્વતઃ ગરીર્‌ 
દ્વારા કરૈ છે. તે ગોગથી તૈયાર થયા પછી પભુની ત્રોગ્યતાને પાહેોચે 
છે. આવા નવોગીઓનાં શરીરો તેમની દેહાકૃતિરૂષી પાત્રમાં #નણું પર 
બહમ રસજ ભરી કાઢયે! હોય તેત્રાં સતેજ લાગે છે આપણુ અતરમાં 
આ અતુભક પ્રાત થાય છે. 


આ મગ પાપ્તિની અ,વી વ્યવસ્થા છે. પરતુ અવ્યવસ્થત 
મનુષ્યને કદીપણુ તેની પ્ર!પ્ન થવાને સભવ નથી. 

અતિશય ખાતાર યોમ સાધત કરી શકશે નહોં અને બીલકુલ 
ન ખાનારથા પણ્‌ યોગસાધન થઇ શકરો નહીં તેન પ્રમણે અતિ 
નિદ્રા લેનાર્‌ અતે સરદેવ ન્નત્રન રહેત રથ પણુ યોગ સાધન થઇ 
રાકશે નહોં. 


જે જવ્કા કિવા નિદ્:તે સવથા અધિન થયલે! છે. તેને આ 
ષરેગતો અધિકાર નથી દુરાત્રહતા આવેશમાં જે ક્ષુધા તૃષાનો નિરોધ 
કરે છે. અતિ અલ્પ પ્રમાણુમાં ખાય છે અને લેરા પણુ નિદ્રા ન 
લેતાં પ્રઃળળ અભિમાત ધારણુ કરે કે તેનુ' શરીર સુદ્ધાં તેતે સ્તાધિન 
રહતુ' તથી તો પછી તેનાથી યોગને ૨0 રીતેન્ન સાધી શકાય |) 


માટે વિષયોતું અતિ સવન અથવા સર્વાશે તેને! ત્યાગ કરવાની 
ઇચ્છા રાખવી નહીં અથાંતૂ સર્વ કાર્ય નિયમત રાખવાં, બાલેન્દ્રિયોની 
સ્થિતિ નિયમીત કરી. એટલે અ'તર્‌માં સુખ ઉત્પન્ન યઇ મનુષ્યને 
વિના અભ્યાસે સહ યોગ પ્રાપ્તિ થાય છે. જે પ્રમાણે ભાગ્યોદય 
યયે। એટલે ઉદઘ્યાગતે નિમિત્તે સવે સંપત્તિ આપોાઅ;પ ધેર ચાલી 
આવે છે, તે પ્રમાણે ” ત્તિયમશીલ છે. તે વિતાદતે ખાતર્‌ ચોગાન 
ભ્યાસથી તરક વળે તો પ્રષૃ તેતે આતમ રિથિતિતો અતુભતર મળે છે, 


આનુ નામ યોગાભ્યાસ, ૬૫૭ 
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જે દૈવવાત પુરુષને યુકિતની સહાય જોધ છે. તે મોક્ષ નાને 
શાભાપ્રદ થઇ પડઠેૅ છે. 


આસનના બળથી જે ખરે અભ્યાસ થાય છે. તેયી ઇન્દ્યેતે। 
તિગ્રડું થઈ શકશે. ઇન્દ્રિયોના સયમ થાય છે ત્યારે આપોઆપજ 
બહા સ્વરૂપ સાધ્ય થઇ શકે છે. 


સદૈત્ર મત ષ#તિની દોડધામ આગળ હોય છે. તે જ્યારે પાછળ 
પડે છે અને ચિત્તતે આત્મદર્શન થાય છે ત્યારે તેતે અ!ઃત્મતત્વ 
હ” છું એવી પ્રતિતી થ!ય છે. આ પતિતી થતાંની સાથેજ તે સુપ્મ 
મિષાસતપર આરૂઢ થાય છે અતે પછી આત્મા આન'દમાંજ લય 
પામે છે. તથા જેના કરતાં અધિક કઇ વમ્તુ છેજ નહી. અતે જેને 
ઇન્દ્રિયો કદી ન્નગી શકતી જ નથી. ગવુ જે આત્મસ્વરૂપ અર્થાત 
ખહામ્વ3પ તે સ્વતઃ જ બતી રહે છે. 


આવી સ્થિતિની પામિ થયા પછી મેર પવેત કરતાં પષ્મુ પચ'ડ 
દુ:ખે! તેતા શરીર પર આવી પડે તેોપ'ગુ તેતા ચિત્તતે ક્ષોભ યતો 
નથી. તથા દેવતે શસ્ત્રથી છિન્ત વિછિન્ન કરી નાંખવામાં આવે અથવા 
અસિમાં નાંખવામાં આવે તોપષ્મુ મહાસુખ્પમમાં નિમસ થયેલુ તેનુ 
ચિત્ત ન્નમ્રત થતું નથી. આ પમાણે આત્મમૃખમાં તિમસ થયા પષ્ઠી 
તેતે દ્રેહની સ્મ્તિ રહેતી તયો અતે આવુ અતિર્વીચ્ય ખહ્મમુખ પ્રાપ્ત 
થવાથી ખીજ વાતેોની નેને વિસ્મૃતિ થાય છે 


સસારતા પ-્નમાં કૂસાયેલું' મત જે 'હ્મ સુખતી મિષ્ટ્તાથી 
પચ્છિની સ્મૃતિ. ત્યાગ કરે છે જે ખોગનુ' ભૂષમુ છે સતેપષનુ 
સામ્રાજ્ય છે અને નેને મા? સવે જાનની આવસ્યકતા છે એવું જે 
બહ્મસુખ તે અભ્યામના ષોગગથો મૃતિમ'ત દેખાવા લાગે છે અને તે 
દગ્ગેચર થતાંની માથેજ પ્રેહ્ભકક તદપ બની ન્નય છે. 

ગેક રીતે આ મોગ સુલ્લેભ છે સંકલ્પની સ'તતી જે કામ, 
કોધાદિ તેતે નાશ કયાંથો તે સંકલ્પને જ્યારે સંતતિ શે।ક થશે ત્યારે %૪ 


--"બણતનનમે 


૧૫૮ ખાણુ.યામ# 
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તે વશ થશે. વિષમ લય પામ્યા છે એવી વાત આ સંકલ્પે સાંભળી 
કિવા ઇન્દ્રિયોને નિયમીતપણે વત તાં જેઇ તેનુ' હૃદય ફાટી નય છે 
અને તે પાણુ છેડે છે આ રીતે વેરાગ્ય પ્રાપ્ત થતાં સકલ્પનતી યાત્રા 
સમાપ્ત થાય છે. અતે ધૈયતા મંદિરમાં ખુદ્ધિ સુખપૂર્વક વાસ કરે 
છે. બુદ્ધિને ધેર્યને આશ્રય મળ્યો એટલે તે મતતે ધીમે ધીમે બહ્યા- 
નુભવની વાટે લાવી બ્રહ્મસ્વરપમાં તેની સ્થાપના કરે છે. આ એક 
માર્ગદ્રારા બહાપ્રાપ્તિ થાય છે. અતે નને આ માગે પણુ ન સાધ્ય 
થઇ શકે એમ હોય તો એથી પણુ સુર્લ્લમ એવે! એક ખીજ્ને માર્ગ છે. 





સધકે પ્રથમ એક નિયમ યાદ રાખવે। કે, કરેશે। નિશ્ચય કદી 
પણુ છોડવો નહીં આવા નિશ્ચયથી જ્યારે ચિત્ત સ્થિર થાય લાર 
તેને ખુશીથી સ્વૈર વર્તન કરવા દેવું. આવી રીતે સ્વતત્ર થયા પછી 
તે જ્યાં જ્યાં જશે ત્યાં ત્યાંથી નિ:સ'શય તેને પાછું વાળી શકાશે 
અતે એ રીતે તે તતકાળ સ્થિર થઇ! જરી. 


પછી આ પ્રકારે અનેક વેળા સ્થિર દશાને પામ યતાં તે સહજ 
આત્મ સ્વરૂપની નિકટ આવશે, અને તે આત્મસ્તરશ્ૂપને જેઈ સ્વતઃ 
તદપ થશે પછી અહ્દેતમાં દૈત ડુબી જરે. અને' એયયના તેજથી 
આ કૈલેકકય પ્રકાશીત થશે ગમાકાશમાં ઉત્પન્ન થયેલાં વાદળાં જ્યારે 
નછ થાય છે યારે જ્યાં ત્યાં શહ આકાશ%૪ દેખાય છે તેજ પમાણે 
ચિત્ત ન્યારે બહ્મમાં લય પામે છે. ત્યારે તેલેકય સજ બહમ સ્વરૂપ 
બની ન્નય છે. 

સમદ્દદિ કરતાં આ જગતમાં અન્ય કોઈ શ્રેષ પ્રાપ્તિ નથી 

જો યોગ સાધનનું બળ અંગમાં હોય તો મનના ચંચલ્યની 
વિસાત શુ'? 

ફ) ગોાગબળથી મહતત્ત્ાદિક સ્વાધીન નથી થતાં 8? ચ્રોગ- 
બળતી સમક્ષ મતના ચાંચલ્યનૂ બળ ટકી શકનાર નથી, 


આતુ નામ થોગાભ્યાસ, ૧૫૪ 
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ન્યારે ખીકણુ મનુષ્ય પીશાચનું સ્થળ ઉશલ'ધીને જશે. લાર 
હુરિણુ બાળક પારધીની ન્નળમાં નહી સપડાશે જ્યારે કીડી મેરૂ પર્વત 
ઉલધી જશે ત્યારેજ જવ (ડહાપણુથી) માયા નદી તરીતે સામે પાર 
જ૪ શકરો જે પ્રમાણે વિષયી પુરૂષ સ્ત્રીને ઇતી શ્રકતો નથી. તે ષમાણે 
જવ આ માયારૂપ નદી તરી શકતે! નથી. 

પરતુ જે અતન્ય ભાવથી ૪્ષ્ટ શરણે આવે છે. તે આ દુસ્તર 
નદીને સહજ તરી શકે છે. એટલુજ નહાં પષ્યુ તે આ કાંડે હોવા 
છતાં પણુ માયારૂપી જળ નષ્ટ થાય છે જેતે સદ્ગૃ૩ફપી નાવીક મળ્યો 
જોય જેણે બ્રહ્મ સાક્ષાત્કારરૂપી શઢ મજબુત રીતે પકડયો! હોય જેને 
આત્મનિવેદન રૂપી નોકા હરતગત ચઈ હેય જે અહ બાવના ખોન્ને 
કે'કી દઇ વિકલ્પ રૂપી પવનનું તોફાન ચૂકવી અને આરો સંતતિ પ્રતિના 
પ્રેમરૂપી પાણીના પ્રવાહને ટાળીને જવાત્માના એક્યફૂપી ધાટ પર ઉતરે 
છે. આ ઘાટ પરે જેતે આત્મબોધરપી નાકા પણુ હ્વાથ લાગે છે 
અંતે જે તે દારા નિ%્ત્તિને પેલે પાર્‌ જઈ પહેચે છે આવા લેકે 
વૈરાગ્યરૂપી હલ્લેસાં વડે અર બ્રજ્ાસ્તિ એ ભા”નાના બળથી મુકિત 
તટ પર્‌ અવસ્ય અચૂક આવી પહોંચે છે આ ઉપાય વડે જે ઇછને 
ભરે છે તે આ માયા રૂપી નડીતે તરી નય છે પરંતુ *માવા 
ભકતો ધણા ફતા નથી કે!ઇ વિર્લજ હોય છે. ધ ફિ જિરવ ॥ 


કે કિ 
સમાપ. 
ર 
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ધાવ રત્નો. કક મકર 5 *૦૦૦--૦--૬ 
સદ્ષોધ સ્તવન માળા ... બઇ ક ૦૦૦-૨૦૦૦ 
કાવ્ય કુસુમ ..* ર કકે ક **૦૦-૮-૦ 
પ્રાણાયમ ભાગ યલો! (બીજ છં પડ ૦૦-૧૨-૦ 
શ્રેય સુધાકર ... ર કે ક .*૦૧-૦-૦ 
મુક્તિ મણિમાળા કી પ પ *૦૦૦-૦-૦ 
આધ્યાત્મિક મ્‌ર્ગ પકાશ... કા પે .*૦૦-૮-૦ 
સુલ્તાન બહાદરતી ચિતાડપર સ્હડાઇ ક **૦૧“-૦--૦ 
મંસાર્‌ દપંણુ ... દ હે ક .૦૦૧.-૦-૦ 
ઝ્રડસ્થાત્રમ (બીજી આભૃત્તિ) ... 22 ***૨.-૮-૦ 
આરેગ્ય (સચિત્ર) ... પડ ક "૦૦-૧૦-૦ 
પાણચિકિત્સા ... કડ મડ ફડ .*-૦-૪-૦ 
રૂદ્રાક્ષ નનબાલેપનિષદ્‌ ... રા રડ .**૦-૬-૦ 
સ્્રીછુમોષ વાતામાળા ... મઉ ર .-૦૦-૮-૦ 
સુખને મહામંત 5 ડં ક ...૦-૪-૦ 
સૂત સંહિતા ... ી ર. પ *૦૦૨.-૦--૦ 
પ્રાણાયામ ભાગ રનજ્ને ... પડ. ક ૦૦ ૧-૦૦-૦ 
મયોગના અભ્યાસ પાડે ... 2 રે .*૦૧-૦-૦ 
મનકામના પૂર્ણ કરવાનો માર્ગ ... ન .**૨-૦-૦ 
સુમેોધક વાર્તા સંમક ... કા પ --૦૦૦-ર૨-૦ 


પોષ્ટેજ દરેકનું જ ૬. વિગતવાર લીરટ મંગાવો, 
શુ 
વિશ્વજ્યોતિ કાર્યાલય, અડાજણુ--સુરત. 


સુરતનઇમર્ટથ ભાગમ(સુલ્રહરા ઊન 
સજળ, શવ્ય મડાતમ' અવ૧ેલું 


અનાવિલ હિંદુ 
સજે લોજ. દ 


ઝાઝો 
2-7 પ્ર 





જમવા તથા રહેવાની સગવડ માટે ટુંક 
વ'ખતમાં લોકપ્રીય થચું છે. ફક્ત *એેક 
વ'ખત "પધારી ખાત્રી કરે. 


સાલોક:-- 
દેસાઇ ગોવિંદજી રણછોડજી. 


બરાનસુર્ી ભાગળ રાસજી બીલ્ડીંગ-સુર્ત, 


ખાસ સુરત અને દૈશાવરની પ્રજામાં ટુ'ક સુદતમાં 
“** વિશ્વાસપાત્ર થએલી પ્રમાણીક દુકાન, 4 


ઝે 


મકામ. તાનતાશિતોસનનશાઇ# 9 ૫૪--”--- -----૧૪-૦૧૯૫૫ન૦ વમ ઘામ્ત્યરનાલકસતકવમણા0-સાાક હાઇ ગમતા તાદિતનોઇ-નલાતા-બયનત#”--- -- કય ૦૦૦... - --9--*-*- ત. તાાન૦-૦૦૦૦૪૦૦૦-નાલળામાિઇસસકાાસવાબનાાંસાસારરમાળ્ાનાગ્ાગારતસાણાતાતરાવાનતાઉનતિઇ તમાઆારિમવવામરણથરતાક 


શ્રી ભારતીય મીઠાઈ ભેડાર. 





(૯ 
હૈટ બરાનપુર્દી ભાગળ-સુરત. 
કે જ્યાં દરેક જતની ઉમદા મસાલાથી ભરપુર 
ચોખ્ખા ઘીની મીઠાઇ તેમજ ચોખ્ખા ને તાન 
તેલના સ્વાદિષ્ટ સેતેબ ગાંઠીચા વીગેરે 
ફરસાણુ હંમેશ તેયાર રહૈ છે. 
એક વખત ખરીદવાને ખાસ ભલામણુ 
" છે. બહાર ગામના ઓડર પૂરતી 
' જાણળજીથી માલિકની જાતિ દેખ- 
રખ નીચે ખનજ્ાવાય છે. 


ન કષ 
ય મ/#૬૭. કપિ 
ટક્કર -સ૯૪ માધવજી મોઠાઈ 
તથા ગાંઠીયાવાળી ક 


-#છ જસ 








ફીનાન્સીંગ એન્ડ એકાઉન્ટીંગ એજન્સો, 
કુણુપીઠ ખજાર-સુરત. 
સુંબઇ તેમજ કલકત્તાની લીસી2ેડ ક'પનીના શેરે! સર- 


માન કાગળ વગેરે કમીશનથી ખરીદ કરવામાં તધા વેચવામાં 
આવે છે. 


ડીવીડ'ડ વારટઢોના નાણાં પગાર કરવામાં આવે છે. 
સદ્ધર કપનીના શેરોની જામીનગીરીપર ચાલુ ખાતે 
નાણા વ્યાજે ધીરવામાં આવે છે. 
લ'દ્રાવન છોટાલાલ જાદવ પ્રેપ્રાસ્ટર. 


સરત "પલ્સ ઝોપરેટી% બેંડ ૯/૦ 
ફી 
ફેપીટ્લ રદ. 7૦૦,૦૦૦ 
શેર ૪૦૦૦ દરેક ફે. ૪૪) 

ચાલુખાતાં-સેવીંગ ખે'ક'ખાતા તથા ભાંધી સુદ- 
તની ડીષીઝીઠ 'ખાતાં ખોલવામાં આવે છે. 

આ બે'કૅેના સભાસરેોને ડીરેક્ટર મ'જુર કરે 
તે પ્રમાણે નાણ્‌ાં વ્યાજે ધીરવામાં આવે છે. 

રુંબઈ કલડત્તઃ ભટ્ટ અમદાવાઇ વગેરે દેશા- 
વરેપપરના ચેક તથા હુંડી ખરીદવામાં તથા વેચ- 
ત્રામાં આવે છે. 

ખેન્કોંગને લગતુ' બણું કાસ કરવામાં અપ્વે છે. 


ઠાકે।૨જાઇઈ નાં. જાદવ. 
ઓં. સેફેટટ્રી, 





તાવને! કટ્ટો દુશ્મન. 


દલાલનું એગ્યુ મીક્ષચર.' 





એ દવાથી ટાઢીએ, જગલી અમર સેલેરીઆ, ઇન્ક્‌- 
લુએન્ઝા વીગેરે દરેક જાતનો તાવ એકદમ ઉતારી દરદીને 
તરત આરામ આપે છે. 


8વા લેવાનુ' પ્રમાણુ આટલી ઉપર છે. 
કીમત ખાટલો ૧ના આના દસ, 


“પેનરીલીવર” 
દરૈક જાતનો પેટનો ટુઃખાવો કેલેરા ઝારા ઉલટી 
વગેરે ઉપરનો અકસીર ઇલાજ એક વખત વાપરી 
ખાતરી કરે. 
મલવાતુ ઠેકાણુ 


કબ જુની અને જાણીતી અ*ચશેજી દવાની ર્‌ ડુકાન 


'મેસસ ડલ,/લ %ધસા.” 


ઠે, ખરાનસુરી ભાગળન-સુરૃત* 


352250૬:0:₹0:30:40%₹2%%5%%%૩૫૪૯%૫%૫૪:૫૩%00₹ 
ઠા સોના ચાંદીના દાગીના ખરીદવાની [હૈ 


ઠી તભરોસાદાર દુકાન. 


૨9042. 


૩5052%₹042450:4942 00240540 040₹7:9₹22250402 552. 








હિ 
હિ 
ઝન 


દ 
શા. નરોતમદાસ-શા ર 
જે 
ફં 


ક -નગાનદાસની ફા 
દરેકે જાતના સે।ના ચાંદીના દાગોના' 
ખબનાવનાર તથા વેચનાર તેમજ દરેક હ 

જાતના નવા ઘડો આળોા તથા તેને 
લગતે દરેક જાતને સામાન વેચનાર . 
તેમજ જુનાઘડીઃઆળોા દુરસ્ત કરનાર હિં 
એકે વ'ખત પધારી ખાત્રી કેરવા ર 
નિનતિ છે. 
૦-કણુપ#ઠ બજા?-સુરત. 
અઇ બવબ૦૦૪૦૦૪૦૧૪૦ સિ 


[-ન-૬૮-._.........ર._ક-ગઇગગશતાણનતાણઇનાગબરછી-નાતાપનતાઇનાભાઇજી હ 













ધ ણણ 028400 


ચાગ સબધી સરળમાં સરળ માહિતી આપનાર્‌ પુસ્તક? 
શ્રો પાતજલ યોગમૃત્ર. 


યોગને સર્વોપરી ગ્રંથ ભગવાન પાત જલિમૃત પ્રત્યેક સૃત્ર અને 
તેની દરેકતે સમજ પડે તેવી વિરતાર્‌ યુડત ગુજરાતી રીક સાથે આ 
પુરતક હાલમઃજ બહાર પડયું છે. આ પુસ્તકમાં વિશેષ કરીને વવેમાન 
સાયન્સ-વેદ શાસ્્રપુરાણુ અને પદાયે વિઘા તથા લૌકિક દ્રષ્ટાંતો વગેરે 
આપી તેની લેકકપ્રિયતા વધારી છે. સ'તત્ત ભ્રમિત મનને દુઃખ સાગ- 
રમાંથી શાંત અને વીર રસ આદીએ પૃણં કરી સુખના અબ્પિમાં 
પલટાવે છે. આ ગ્રય ધર્મજત્તાસુઓ, શાંતિના ઉપાસકે।, તથા કે લેજના 
વિધાર્થીઓએ વાંચવા યેગ્ય છે, હાઇરકુલ તથા લાયબ્રેરીમાં, *।ખવા 
લાયક છે. મૂલ્ય રૂ. એક ટપાલ ખચે જુદુ* 








થોડા વખતમાં પ્રકટ થરે? 

કાવ્યાનદનિધિ મુખ્યત્વે શાંત અતે વીર રસતા કાવ્યો અને 
યુરોપીય પ્રચડ યુદ્ધ આદીના કાવ્યોથી આ ગ્રથ ભરપુર છે. કાવ્યના 
શેોખીનાએ જરર ખરીદ કરવા લાયક છે. 

ઞહાસૃત્ર શુષ્ક અને નિરસ વેદાંતતે સરળ અને રસમય કરી 
સહેલથી બ્રહાસાન રચે એવી રીતે લખાયુ છે. 

રૂદ્રાધ્યાય કલીછ અતે તુટક અય નહિ કરતાં રસમય રતનુ' 
દરીન કરાવી વસ્તુસાક્ષાકાર્‌ કરાવતાર અને અનુઇાત કરવાની પહદતિ 
દર્શાવી મતવાંચ્છિત કૂળ આપનાર સરળ ભાધામાં ગાત અને કાવ્ય 
તેમ ગધ સહિત આત'દ આપનાર અદ્ભુત પુસ્તક, 

ફિ'સત ખચેના પ્રમાણુમાં નકી થશે. નામ તોંધાવે!? 
અગાઉથી મત્રાહક થનારને ખાસ લાભ થરો? 

૧ વિશ્વજ્યાતિ કાર્યાલય અડાજણુ-સુર્ત? 


& ઇદિફાતદ લલિતાતદ પડિત, તાગર્‌ દૂળીઆન્યસુરત, 


જરોકામનું 1વેશ્વાસુ 
મથક. 


વિ, .- આરે. ૧૨. 
4₹₹.#૪' -- ૦૪ 


જુનામાંજીનુ; પ્રમાણિકપણા માટે જાણીતુ, સારામાં 
સારો માલ વાયટાસર પૂરો પાડનાર ચે!ખ્ખી ચાંદીની ઝીક 


કેસબ, ઝાલર, ચ“પોા, કિનારી, લેશ વિગેરે ચીજો ખેનગ્રુન 
ક્યાંથી લેશે। ? 


મન પસ'દ ડીઝાઈનના ભરતના જુદા જુદા રંગબેરંગી 
પાલકા ટોપીના પોટ, બાદલાતુ, રૅશમ વિગેરે જરીકામને 
લગતુ' બધીજ જાતનુ' કામ અસે આભબેટુબ રીતે કરી 
આપીએ છીએ. 


સુરતની ખનાવટને। કોઈપણુ માલ કૅમીશનશ્રી પ્રમાણિકપણે 
અપાવીશુ' અને સોકલી આપીશુ. 


દરેક કોમને ખરતું તેમજ કાઠીયાવાડ સીંધ દક્ષિણુ, 
પ'જાખ, બે'ગાલ વિગેરે પ્રાંતાના બરતનુ' કામ હુમેશાં લેયાર 
હોય છે. ફેન્સી સીલાઈ અમારી દેખરેખ નીચે અમારે 
ત્યાંજ થાય છે. 


તારકેસ ગોાવિદભાઈ દુલભભજાઈ 
મોટીશેરી ( ગલેમડી ) સુરત? 


કતા 






ટશ 
ફૌજ હ હ. દ 
રશી ૨% 
ધર્મે બિ ર જુ 
શાને ૪ પ 
--: તેમને ખાતર :-- 
સારા ગુજરાતનું ધ્યાન ખે'ચતા 

શ ચુગધર્મ કાર્યાલય.,, ...તશ્ફેથી બ્હાર પડેલાં પુસ્તકે? 

શ નવજસનગન પકારાન મદિર ક 0 ઉ9 0) 

ષત ચુજરાત વિદ્યાપીઠ રઈ ક 0 કાં 


જ 
શટ 
રશ્ટુ 
ર્જ જીજરાત પુરાતત્વ મદિર 36 85 કક 39 
હશે રાષ્ટ્રીય સાહિત્ય કાર્યાલય ;, );; ૩73 39 
સ્નિ પ્રજાકીય સાહિત્ય મ1દર૨ છઠ 2. 9૬ છક 
અ 
સોરાષ્ટ્ર કાર્યાલય 9 9 85 8% 
અરવિન્દ તત્વ કાર્યાલય 33 329 ૭998 ડ$ 
ગાંડિવ સાહિત્ય મંદિર ,;; ); 2; »૩ 
ક્ઝિઃ ૧ષ્ટીય સાહિત્ય ગ્રથમાળી! ટક છળ છલ છવ 
કિ સ્વાધ્યાય કાર્યાલય 97 277 )% ક 
સિ દક્ષિણામૃતિ વિદ્યાર્થીભુવન ણક 
સ અયાર્‌ સુધી ગુજર્‌ાતી ભાષાના પ્રસિદ્ધ થપેલાં કુ ભાવનાનાં 
પોષક કેઇપષણુ પુરતક, પત્ર કે માસિક માટે લખે।ઃ-- 
ક વર્ધમાન એન્ડ સન્સ, ટજ રક જ કસન, 
સુ'બાઈ ન' ર. 
સ રાષ્ટ્રીય સાહિત્યની સપૃર્ણ વિમતવાળી પત્રિકામો। બહાર્‌ પઠી છે 


એક આતાની ઢીકીટ બીડી મગાવે!. ક 
ટટટટટટટટટટટડટટટટટટ ટ 


એ સર્વેનાં પ્રસિદ્ધિનાં પુસ્તકે, ” ુ 
ષ્જિ 
મિ 
ન, 





ચમનઃ કામના 
 પૂર્ણકરવાનો માર્ગ. -મા 


માતી ભાષામાં અદ્ભુત નવું પુસ્તક, 
આ પુસ્તકનું વાચન-તેનેો! અભ્યાસ? 
૧ સનુષ્યના સનસાં રહેલી ઈચ્છાએના માગને 
પૂશુ કરવાના ઉપાચે તે દશાવે છે. 
૨ પ્રાસ સ્થિતિમાંથી આગળ વધવાના અનુભવ- 
સિદ્ધ તેસાં અનેક સાગે છે. ર 
ર જ્ઞાનની ઈંચ્છાવાળાને તે સાચુ જ્ઞાન આપે છે. 
૪ આરેગ્યની ઈચ્છાવાળાને તે સુટ આર્રેગ્ય 
બક્ષે છે. 
પ દુઃખમાં ડુબી નિરાશ થકા બતુષ્ટને સ તે 
સુ"ખતુ' ભાન કરાવે છે. 
દ મનુષ્યની રગેરગમાં તે નવું બળા નઝુ'છછીવન 
નવુ' ચેતન્ય રેડે છે. 


આજે કે કાલે તે વાંચ્યા વિના 
તમારો છૂટકો નથો. 
મૃલ્ય ફૂ? છેડે, 


વિશ્વજ્યોતિ ફાર્ચાલય. 
અડાજમસુ-સુરત- 


